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ANALISE DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA DE JOVENS UNIVERSITARIOS
DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19

Lucas Rafael de Sousa Silva’
Rhowena Jane Barbosa de Matos?
Mirian Celly Medeiros Miranda David®

RESUMO

Introdugdo: Com o distanciamento social e a maior demanda de atividades remotas
devido a pandemia da COVID-19, os universitarios passaram a maior parte do
tempo em suas residéncias, o que pode ter interferido na pratica de atividades
fisicas. Objetivo: Analisar a prevaléncia da pratica de atividade fisica e sua relagéo
com caracteristicas de universitarios no periodo da pandemia da COVID-19.
Materiais e Métodos: Trata-se de uma pesquisa transversal, através de formulario
eletrénico, entre 22 de junho e 25 de agosto de 2020. Participaram individuos com
idade entre 18 e 30 anos, de ambos os sexos, matriculados em cursos de graduacéo
da Paraiba. O formulario apresentava questbes para caracterizagdo geral, bem
como, o Questionario Internacional de Atividade Fisica - Versdo Curta (IPAQ). O
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Federal de
Pernambuco (protocolo: 32360720.4.0000.5208). Os dados foram expressos em
numero absoluto, porcentagem, média e/ou desvio-padrdo. A analise estatistica foi
realizada através do software GraphPad Prism 8.4.2, considerando p<0,05.
Resultados: Participaram 599 universitarios com 22,3+3,0 anos e prevaléncia no
sexo feminino (67%). A pontuagdo no IPAQ correspondeu a 2230,0+4488,0
MET-minutos/semana, sendo  49,4% dos universitarios  considerados
moderadamente ativos e 31,4% minimamente ativos. Verificou-se frequéncia de
2,2+2,2 dias/semana para caminhada, 2,4+2,3 dias/semana para atividade
moderada e 1,2+1,9 dias/semana para atividade vigorosa. Nos dias em que
praticavam tais atividades, os universitarios realizaram uma média de 44,41+94,6
min/dia de caminhada, 52,8+88,1 min/dia de atividade moderada e 32,2+74,4 min/dia
de atividade vigorosa. Em termos de sedestagao, verificou-se 7,5+4,3 horas em um
dia de semana e 7,3x4,7 horas em um dia de fim de semana. O sexo bioldgico, a
renda mensal, o diagndstico de ansiedade ou depressédo, e a pratica de exercicios
fisicos regulares estavam relacionados a pratica de atividade fisica. Além disso, o
tempo de sedestagcdo correlacionou-se com as aulas remotas, diagnostico de
ansiedade ou depressao e sedentarismo. Conclusdo: A maioria dos universitarios
estudados praticava atividade fisica leve a moderada no periodo da pandemia. Tal
pratica correlacionou-se com caracteristicas individuais como sexo, renda mensal,
diagndstico de ansiedade ou depressao, aulas remotas e a pratica de exercicios
fisicos regulares, porém sem interferéncia da idade e semestre letivo.

Palavras-chave: atividade fisica; exercicio fisico; pandemia; universitarios.
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ABSTRACT

Introduction: With social distancing and the greater demand for remote activities
due to the COVID-19 pandemic, university students spent most of their time at home,
which may have interfered with the practice of physical activities. Aim: To analyze the
prevalence of physical activity and its relationship with characteristics of university
students during the COVID-19 pandemic. Materials and Methods: This is a
cross-sectional survey, using an electronic form, between June 22 and August 25,
2020. Individuals aged between 18 and 30 years old, of both sexes, enrolled in
undergraduate courses in Paraiba participated. The form had questions for general
characterization, as well as the International Physical Activity Questionnaire - Short
Version (IPAQ). The study was approved by the Ethics and Research Committee of
the Federal University of Pernambuco (protocol: 32360720.4.0000.5208). Data were
expressed in absolute numbers, percentages, mean and/or standard deviation.
Statistical analysis was performed using GraphPad Prism 8.4.2 software, considering
p<0.05. Results: 599 university students aged 22.3+3.0 years and prevalence of
females (67%) participated. The IPAQ score corresponded to 2230.0+4488.0
MET-minutes/week, with 49.4% of university students considered moderately active
and 31.4% minimally active. There was a frequency of 2.2+2.2 days/week for
walking, 2.4+2.3 days/week for moderate activity and 1.2+1.9 days/week for vigorous
activity. On days when they practiced such activities, university students performed
an average of 44.4194.6 min/day of walking, 52.8488.1 min/day of moderate activity
and 32.2+74.4 min/ day of vigorous activity. In terms of sitting, there were 7.5+4.3
hours on a weekday and 7.314.7 hours on a weekend day. Biological sex, monthly
income, diagnosis of anxiety or depression, and the practice of regular physical
exercise were related to the practice of physical activity. In addition, the sitting time
was correlated with remote classes, diagnosis of anxiety or depression and
sedentary lifestyle. Conclusion: Most university students studied practiced mild to
moderate physical activity during the pandemic period. Such practice correlated with
individual characteristics such as sex, monthly income, diagnosis of anxiety or
depression, remote classes and the practice of regular physical exercises, but
without interference of age and school semester.

Keywords: physical activity; physical exercise; pandemic; college students.



1 INTRODUGAO

O SARS-CoV-2, causador da doenga por coronavirus (COVID-19), foi
mencionado pela primeira vez em Wuhan na China em dezembro de 2019. O virus
se propagou rapidamente e a Organizagdo Mundial da Saude anunciou a pandemia
em margo de 2020, com milhdes de casos confirmados em todo mundo
(MCDONALD et al., 2021). Complica¢des devido a infecgdo foram relatadas nos
sistemas respiratério, cardiaco, hematoldgico e neurolégico (HUANG et al., 2019). E
importante destacar que a COVID-19 pode ser apresentada de forma intensa com
pneumonia viral grave associada a insuficiéncia respiratéria, podendo evoluir ao
Obito, mas também como uma doenca leve do trato respiratorio superior
(GORBALENYA et al., 2020). Em torno de 80% dos pacientes infectados podem ser
assintomaticos, enquanto cerca de 20% dos casos podem desenvolver a forma mais
grave da patologia (CAMARGO; ANEZ; ROMELIO, 2020).

O virus apresenta alto nivel de contagio, o qual ocorre por goticulas
provenientes da tosse, espirro e fala, além do contato com objetos contaminados.
Dessa forma, um dos fatores de risco ambiental para contaminagao € a aglomeracéo
de pessoas, em especial, entre pacientes hospitalizados e funcionarios da saude.
Comorbidades como diabetes mellitus e problemas cardiovasculares, como a
hipertensao arterial, sdo fatores de risco (RASHEDI et al., 2020).

Neste contexto pandémico, medidas governamentais foram tomadas através
de recomendagdes para saude publica e meios de evitar o contagio, como o
distanciamento social. Tais medidas resultaram na interrupcéo de aulas em escolas
e universidades com posterior transigcdo para o ensino remoto emergencial. Com
isso, houve a limitacdo na participacdo em atividades diarias habituais; maior
demanda de atividades online para estudo, trabalho e socializagdo (MATOS ;
PINHEIRO; BAHIA, 2020); dificuldade para atividades lazer e acesso a viagens
(TEODORO et al., 2020); e menor pratica de exercicio fisico, ja que as academias e
centros esportivos foram fechados, por exemplo (HOSSAIN; SULTANA; PUROHIT,
2020).

Inimeros paises utilizaram toques de recolher, reduzindo o tempo para
participar de atividades e realizar exercicios fisicos ao ar livre. A redug¢ao na pratica
de exercicios fisicos pode ter aumentado o risco para infeccbes e complicacoes
imunoldgicas e cardiopulmonares, resultando em desfechos mais graves para a
saude (STEINACKER et al., 2020). Além disso, a redugdo da atividade fisica e a
saude mental instavel estdo entre os fatores de risco mais consideraveis para a
incidéncia de depressédo e ansiedade entre os universitarios (SOLMI et al., 2022;
DAVID et al., 2022a). De acordo com estudo realizado nos Estados Unidos da
Ameérica, universitarios apresentaram aumento de alteragbes na saude mental
durante a pandemia, além do estresse académico tipico (HUCKINS et al., 2020).

Para os jovens, a atividade fisica esta profundamente ligada as atividades
relacionadas a universidade, transporte ativo e participagdo esportiva. Como as
universidades foram fechadas durante a pandemia da COVID-19, isto pode ter
prejudicado a pratica de atividade fisica, promovendo comportamentos sedentarios a
longo prazo (OLIVEIRA et al., 2020). Em estudo com universitarios, verificou-se que
o tempo despendido em atividades fisicas moderada a intensa diminuiu em cerca de
20% por semana, enquanto houve o aumento de aproximadamente trés horas por
dia de atividades sedentarias no primeiro ano da pandemia quando comparado ao
momento anterior a pandemia (BERTRAND et al., 2021).



Com isso, os universitarios foram privados dos beneficios imunolégicos,
anti-inflamatérios, antidepressivos, ansioliticos e para o sono proporcionados por
uma vida fisicamente ativa (SALLIS; PRATT, 2020; BASSO; SUZUKI, 2017; DAVID
et al., 2022a; DAVID et al., 2022b). Portanto, faz-se necessario analisar a
prevaléncia da pratica de atividade fisica considerando também as caracteristicas
dos universitarios durante o primeiro ano da pandemia, tendo em vista que os
mesmos provavelmente prolongaram o tempo em suas residéncias, foram
submetidos ao ensino remoto emergencial e aumentaram o uso de recursos virtuais.
A partir de tais dados obtidos no contexto pandémico, pode-se viabilizar o
desenvolvimento de estratégias eficazes para o incentivo a pratica de atividade fisica
pelos universitarios em situacdes estressoras similares.

2 REFERENCIAL TEORICO

A pratica de atividade fisica corresponde a qualquer movimento que o corpo
realiza através do sistema musculo esquelético e, consequentemente, apresenta
aumento na quantidade de energia gasta em relagdo a taxa basal. Por outro lado, o
exercicio fisico € um subconjunto de atividade fisica que compreende as
caracteristicas de planejamento, repetitividade, estrutura e esforgo intencional para
ganhar a aptidao fisica (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985). A pratica
de atividade fisica é fundamental para a manutencdo de uma boa saude, em
especial em momentos estressores como na pandemia da COVID-19 (MATIAS;
DOMINSKI; MARKS., 2020).

Entre os beneficios desta pratica durante a pandemia, aponta-se a contribuicéo
para a saude mental, reduzindo a percepcado de estresse, ansiedade, depressao,
entre outros comprometimentos psicolégicos (SCHUCH et al., 2018), através da
liberacdo de endorfina, por exemplo (COSTA; SOARES; TEIXEIRA., 2007). Estudos
durante a pandemia verificaram que universitarios com maior pratica de atividade
fisica apresentavam menor impacto psicologico (DAVID et al., 2023) e aqueles
praticantes de exercicios fisicos regulares apresentavam melhor qualidade de sono
(DAVID et al., 2022a). A atividade fisica também apresenta efeitos positivos para
fungdes cognitivas, como a memoria. Este fendbmeno ocorreria a partir da
neuroplasticidade independentemente da intensidade da atividade fisica
(CHADDOCK-HEYMAN et al., 2014). Além disso, a atividade fisica previne
complicagcbes da COVID-19 e auxilia no tratamento e prevencdo de doencas
cronicas nao-transmissiveis (SALLIS; PRATT 2020). A pratica de exercicios fisicos
também pode reduzir o risco de sindrome do desconforto respiratério agudo, uma
das causas de morte em pacientes com a COVID-19 (YAN et al., 2020).

A realizagdo de exercicios fisicos regulares contribui para a prevengao primaria
e secundaria de varias doengas cronicas, proporcionando melhor qualidade de vida
e menor mortalidade. As Diretrizes de Atividade Fisica dos Estados Unidos da
América aconselham que todos os adultos, mesmo aqueles com condi¢ées médicas
cronicas, devam realizar exercicios de intensidade moderada pelo menos 150
minutos a 300 minutos por semana (PIERCY et al., 2018). Existe uma relagéo direta
entre a quantidade de atividade fisica e o estado de saude, de modo que as pessoas
mais ativas fisicamente apresentam menor morbidade. Contudo, as melhorias mais
expressivas no estado de saude sdo observadas quando os individuos menos aptos
fisicamente se tornam mais ativos (WARBURTON; NICOL.; BREDIN, 2006).

Um estilo de vida saudavel deve ser estimulado em todas as idades, mas
quanto mais cedo a atividade fisica regular for estabelecida, maior sera a



possibilidade de se tornar um habito (MATSUDO; BARROS, 2001). Tem-se a
compreensao que fatores individuais como idade, sexo e estado de saude
influenciam a pratica de exercicios fisicos (SOARES et al.,, 2017). No entanto, o
habito sedentario € um agravamento de saude na populagao infanto-juvenil, que se
agrava com a idade (MIELGO-AYUSO et al., 2017). A pratica de atividade fisica
entre os universitarios, por exemplo, sofre influéncia do ambiente social em que eles
estdo inseridos (ROMERO-BLANCO et al, 2020). Vale salientar que os
universitarios geralmente diminuem seus niveis de atividade fisica quando
comparado as fases da infancia e adolescéncia. Fatores que influenciam esse
declinio dos niveis de atividade fisica durante esta fase da vida sdo mudangas nos
aspectos psicossociais e de residéncia (VAN DYCK et al., 2015). Outros fatores
associados a atividade fisica sdo motivacdo, disponibilidade de tempo e
particularidades relacionadas a imagem corporal ou aparéncia fisica (JOSEPH ;
RAMASWAMY; WANG, 2018).

Neste contexto, a pandemia da COVID-19 levou a populagdo a ficar em
isolamento em suas casas (LEGIDO-QUIGLEY et al., 2020), além de aumentar os
niveis de ansiedade entre individuos de 18 a 34 anos (ANTUNES et al.,, 2020;
DAVID et al., 2022b). Dessa forma, a pandemia impactou as formas de lazer em
todo o mundo. O convivio social foi reduzido devido as restrigdes do distanciamento
social, com a impossibilidade de utilizacdo dos espagos publicos, além do
fechamento de academias de musculagao, Crossfit, lutas marciais, clubes de danca
e parques para caminhada (ROBERTS et al.,, 2020). Portanto, o distanciamento
social provocado pela pandemia reduziu a pratica de atividade fisica, bem como
elevou o consumo de alimentos industrializados e aumentou em 28,6% o
comportamento sedentario (AMMAR et al., 2020). Tal diminuigdo na atividade fisica
também foi observada em universitarios, culminando em efeitos negativos na saude
e bem-estar (GALLO et al., 2020; DAVID et al., 2022a; DAVID et al., 2023). Além
disso, os universitarios tiveram que frequentar as aulas remotas, estimulando ainda
mais o sedentarismo (DAVID et al., 2022b).

Em adicdo, os interesses de lazer teriam sido direcionados para
comportamentos sedentarios em torno de atividades em frente as telas durante o
isolamento domiciliar. Tal comportamento € preocupante pois apenas alguns dias de
reducdo da atividade fisica podem induzir perda muscular, resisténcia a insulina,
deposi¢do de gordura e dano neuromuscular (NARICI et al., 2021). Ademais, o
confinamento domiciliar pode ter um impacto psicolégico como ansiedade, sindrome
do panico, depressao no individuo (NARICI et al., 2021). Portanto, a atividade fisica
poderia ser uma oportunidade para lazer e prevencdo do sedentarismo durante o
isolamento social (ROMERO-BLANCO et al., 2020). Entretanto, a COVID-19 mudou
a forma com que os cuidados de saude sao realizados e alterou o modo como a
populacdo pratica atividades fisicas. Como exemplo, as academias promoveram
maiores cuidados de higiene e autocontrole, suporte e instrugdo personalizada.
Apesar disso, sao areas com aglomeragao de pessoas e diversas superficies que
podem transmitir o virus. Portanto, com a pandemia, aumentou-se o uso de produtos
de ginastica doméstica devido a comodidade e seguranga contra o contagio por
COVID-19 (NYENHUIS et al., 2020).

Neste contexto, instrumentos de avaliacdo de atividade fisica sao uteis para
investigar o comportamento dos individuos em tal aspecto. Entre eles, o
Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) é auto-aplicavel, pratico e
facil, bem como pode ser respondido a distancia do avaliador, respeitando as
regras de distanciamento social durante a pandemia. Através do IPAQ é possivel



estimar o tempo gasto em caminhada e em atividades fisicas de intensidade
moderada e vigorosa semanalmente (IPAQ RESEARCH COMMITTEE et al., 2005;
CRAIG et al., 2003). A partir deste instrumento, observou-se que a quantidade de
universitarios ativos fisicamente decaiu de 72,2% no periodo pré-pandemia para
29,6% durante o periodo de distanciamento social (BERTOCCHI et al., 2021).

Considerando que o IPAQ também avalia o tempo sentado, houve aumento do
tempo em sedestacdo durante o confinamento entre universitarios avaliados pelo
IPAQ. Entretanto, sem diferengas para aqueles matriculados no primeiro ano do
curso, tabagistas, com sobrepeso ou obesidade e que ndo apresentavam interesse
em se exercitar, os quais ja apresentavam elevado tempo em sedestacao
anteriormente ao confinamento (ROMERO-BLANCO et al., 2020). Outro estudo,
através do IPAQ com universitarios italianos, mostrou diminuicdo significativa na
pratica de atividade fisica com aumento do sedentarismo durante o confinamento
devido & pandemia da COVID-19 (GALLE et al., 2020). Resultados similares foram
observados por Deschasaux-Tanguy et al. (2020) com universitarios da Franga e por
David et al. (2023) no nordeste do Brasil.

Utilizando o Inventario de Estresse Percebido e a versdo curta do IPAQ em
2021, verificou-se que universitarios mais sedentarios perceberam niveis de
estresse maiores, o que esteve correlacionado ao menor gerenciamento de tempo
em meio a pandemia da COVID-19. Tal estudo indicou que os profissionais de saude
e de educacao fisica, em conjunto com a prescricdo da atividade fisica, devem
fornecer recursos para o desenvolvimento de habilidades de gerenciamento de
tempo aos universitarios para minimizar os niveis de estresse e o risco de
comorbidades, especialmente em tempos de incerteza como a pandemia (ROSAS;
HUGHES; DUNN, 2021).

Diante do exposto, diversos estudos apontam que a pratica de atividade fisica
foi influenciada pela pandemia da COVID-19. Os universitarios teriam sido uma das
categorias mais impactadas devido as adaptagcdes necessarias com a pandemia.
Tais alteracdes no estilo de vida poderiam ter influenciado também o perfil da pratica
de atividade fisica dos universitarios paraibanos, sendo necessario compreender
melhor tais habitos em meio a pandemia. Portanto, hipotetiza-se que a prevaléncia
da pratica de atividade fisica é reduzida entre os universitarios no periodo da
pandemia da COVID-19, variando de acordo com caracteristicas individuais. Dessa
forma, estratégias personalizadas de incentivo a pratica de atividade fisica poderao
ser direcionadas para os universitarios em situag¢des estressoras similares.

3 OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

Analisar a prevaléncia da pratica de atividade fisica e sua relagdo com
caracteristicas de universitarios no periodo da pandemia da COVID-19.

3.2 Objetivos Especificos

e Avaliar a intensidade, duracdo e frequéncia de atividade fisica dos
universitarios;

e Classificar o nivel de atividade fisica dos individuos avaliados;

e Comparar os habitos de atividade fisica de acordo com as caracteristicas dos
universitarios.
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4 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa transversal com analise qualitativa e quantitativa
realizada através de formulario eletrénico do Google. O presente estudo faz parte de
uma pesquisa maior que foi cadastrada no Registro Brasileiro de Ensaios Clinicos
(RBR-5kkpg6) e aprovada pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Federal
de Pernambuco (protocolo: 32360720.4.0000.5208). A coleta de dados foi realizada
no periodo de 22 de junho a 25 de agosto de 2020, com amostragem por
conveniéncia. Os universitarios foram recrutados a partir da divulgacédo da pesquisa
por meio digital. Incluiu-se os universitarios com idade entre 18 e 30 anos, de ambos
0s sexos, matriculados em cursos de graduagao na Paraiba. Respostas incompletas
ou inadequadas ao formulario foram consideradas como critérios de exclusdo dos
participantes.

O formulario eletrbnico apresentava questdes para caracterizacao
sociodemografica e habitos de vida da amostra, bem como, apresentava o
Questionario Internacional de Atividade Fisica - Versdo Curta (IPAQ) (IPAQ
RESEARCH COMMITTEE et al., 2005; CRAIG et al., 2003). As questdes de
caracterizagcao da amostra correspondiam a: idade, sexo, naturalidade, estado civil,
escolaridade, situagdo profissional, salario familiar, presenga de comorbidades,
pratica de exercicios fisicos, consumo de bebidas alcodlicas, tabagismo ou uso de
outras drogas.

O IPAQ, por sua vez, foi aplicado para verificar os habitos de atividade fisica
dos universitarios. Este instrumento é baseado em trés niveis de atividade fisica
(caminhada, atividade moderada e atividade vigorosa), considerando a frequéncia e
duragédo da pratica nos ultimos sete dias (BENEDETTI, 2007). Com base em tais
informacgdes, foi realizado o calculo de acordo com as formulas a seguir:

e Caminhada: 3.3 x minutos de caminhada x dias de caminhada.

e Atividade Moderada: 4.0 x minutos de atividade moderada x dias de atividade
moderada.

e Atividade Vigorosa: 8.0 x minutos de atividade vigorosa x dias de atividade
vigorosa.

e Atividade Fisica Total = Soma das pontuagdes de Caminhada + Atividade
Moderada + Atividade Vigorosa.

O resultado das formulas corresponde a unidade de medida:
“‘“MET-minutos/semana”. O MET refere-se ao Equivalente Metabdlico da Tarefa que
representa valores estabelecidos para classificar e caracterizar o gasto energético,
utilizado para estipular o gasto energético executado na atividade fisica (SJOSTRAM
et al., 2009). A partir dos dados obtidos com o IPAQ ¢é possivel caracterizar o nivel
de atividade fisica dos individuos em baixo, moderado ou alto (Figura 1).



Figura 1 - Classificacdo do nivel de atividade fisica de acordo com o Questionario
Internacional de Atividade Fisica - Versao Curta.

Categoria Moderada:

A) = 3 dias de atividade vigorosa por pelo menos 20 minutos/dia.

ou

B) = 5 dias de atividade moderada ou caminhada por pelo menos 30 minutos/dia.

ou

C) = 5 dias da combinacg&o de atividade moderada, vigorosa e/ou caminhada atingindo menos 600
MET-minutos/semana de atividade fisica total.

Fonte: Adaptado de IPAQ RESEARCH COMMITTEE et al. (2005).

A Figura 2 apresenta um exemplo de calculo através das formulas do IPAQ e a
interpretacéo do nivel de atividade fisica para facilitar a compreensao do leitor. Vale
salientar que o IPAQ também apresenta questdes referentes ao tempo sentado em
um dia de semana e em um dia de fim de semana, as quais nao fazem parte do
calculo de atividade fisica.

Figura 2 - Exemplo de calculo através das formulas do Questionario Internacional de
Atividade Fisica - Versao Curta e a interpretagao do nivel de atividade fisica.

1200
Exercicio Moderado constante (4,0) x (5) dias x (60) minutos
Frequéncia: 5 dias _ +
Duragéo: 60 minutos/dia = 1200 MET-minutos/semana -

MET total = 2697 1
MET-mlnutoslsemana

Categoria = Alto nivel de atividade fisica

Fonte: Dados da pesquisa.
4.1 Analise de Dados

Os dados estdo expressos em numero absoluto, porcentagem, média e/ou
desvio-padrdo. Aplicou-se o Teste de Normalidade de Kolmogorov-Smirnov. Em
seguida, aplicou-se o Teste de Mann Whitney para comparag¢ao de dois grupos e o
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Teste de Kruskal-Wallis com post-hoc de Dunn para comparacdo de mais de dois
grupos. Para analisar as relagdes entre as variaveis do IPAQ com as caracteristicas
dos universitarios, aplicou-se o Teste de Correlacdo de Spearman. Os calculos
foram realizados através do software GraphPad Prism 8.4.2, considerando
significante estatisticamente os valores com p<0,05.

5 RESULTADOS E DISCUSSOES
5.1 Caracterizagao sociodemografica

O presente estudo abrangeu 599 universitarios da Paraiba, sendo 67,8% do
sexo feminino com 22,3+3,0 anos, corroborando com estudos prévios
(ROMERO-BLANCO et al., 2020; GALLE et al., 2020). Predominaram individuos da
cor branca (48,2%) e solteiros (89,0%, Tabela 1). Quanto a situagdo empregaticia,
77,8% estudavam exclusivamente, e 37,1% apresentavam renda mensal entre 1 a 2
salarios minimos (Tabela 2). Dados similares em relagdo ao estado civil e renda
foram observados em estudo de Lopes e Nihei (2021) com 1224 universitarios da
Universidade Estadual do Oeste do Parana no segundo semestre da pandemia.

Tabela - 1 Caracterizagao sociodemografica dos universitarios.

Parametros Valores

Idade (mzdp) 22,3%3,0

Sexo - % (n)

Feminino 67,8 (406)

Masculino 32,2 (193)
Cor - % (n)

Branca 48,2 (289)

Parda 43,1 (258)

Preta 7,2 (43)

Outra 1,5 (9)

Estado civil - % (n)

Solteiro(a) 89,0 (533)
Casado(a) 9,0 (54)
Divorciado(a) 2,0(12)

Fonte: Dados da Pesquisa (n= 599), %= porcentagem, n= amostra, m+dp= médiatdesvio padrao.



Tabela - 2 Caracterizagao socioecondmica e académica dos universitarios.

Parametros Valores
Situagdo empregaticia - % (n)*
Exclusivamente Estudante 77,8 (466)
Assalariado(a) 12,2 (73)
Autébnomo(a) 6,8 (41)
Trabalho ndo remunerado/Voluntario 2,3 (14)
Outros 2,3 (14)
Renda mensal - % (n)
< 1,0 salario minimo 28,2 (169)
1,0 - 2,0 salarios minimos 37,1 (222)
2,0 - 3,0 salarios minimos 19,2 (115)
>3,0 salarios minimos 15,5 (93)
Instituicdo de Ensino Superior- % (n)
Publica 94,6 (567)
Privada 5,4 (32)
Semestre do curso matriculado(a) (mtdp) 4,7+ 2,7
Area do curso - % (n)
Ciéncias da Saude 40,7 (244)
Ciéncias Exatas 20,0 (120)
Ciéncias Humanas 32,4 (194)
Ciéncias Bioldgicas 4,5 (27)
Outros 2,4 (14)
Vinculo com a instituigdo de ensino superior - % (n)
Regularmente matriculado(a) 93,1 (558)
Periodo de férias 1,5 (9)
Pausou a graduagao 0,9 (5)
Outros 4,5 (27)

13

Fonte: Dados da Pesquisa (n= 599), %= porcentagem, n= amostra, m+dp= médiatdesvio padrao, #=
valores ultrapassam 100% pois foi permitido que os universitarios escolhessem mais de uma opgao

de resposta.
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5.2 Caracterizacao do estado de saude e habitos de vida

Referente ao resultado do estado de saude (Tabela 3), 25,9% apresentavam
diagndstico de alguma patologia, sendo 29,9% ansiedade e/ou depress&o e uma
minoria (4,5%) que havia contraido COVID-19 até entdo. Os achados sobre
ansiedade e depressdo sao menores do que o estudo com a populagao brasileira
em geral de Puccinelli et al. (2021), onde apenas 34,3% nao apresentavam sintomas
depressivos e 40,5% nao possuiam sintomas de ansiedade.

Tabela 3 — Caracterizacao do estado de saude dos universitarios.

Itens Valores - % (n)

Diagnostico de alguma patologia - % (n)
Nao 74,1 (444)
Sim 25,9 (155)
Diagndstico de COVID-19 - % (n)
Nao 95,5 (572)
Sim 4,5 (27)
Diagnéstico de Depressao ou Ansiedade - % (n)
Nao 70,1 (420)

Sim 29,9 (179)

Fonte: Dados de Pesquisa (n= 599), %= porcentagem, n= amostra.

A maioria dos universitarios do presente estudo ndo eram tabagistas ou
apresentavam alcoolismo, tampouco eram usuarios de substancia ilicitas, sendo
pontos positivos para a saude dos mesmos (Tabela 4). Por outro lado, um estudo
observou aumento do uso de cigarro eletrdnico entre os universitarios durante a
pandemia, os quais foram considerados mais propensos a desenvolver COVID-19
(GAIHA; CHENG; HALPERN-FELSHER , 2020). No presente estudo, predominaram
individuos que estavam cumprindo as normas de distanciamento social vigentes
(94,7%), corroborando com o estudo italiano de Loscalzo; Giannini. (2022), no qual
0s universitarios concordavam e cumpriam com o isolamento social devido a
pandemia.
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Tabela 4 — Caracterizacao dos habitos de vida dos universitarios.

Itens Valores - % (n)

Tabagismo - % (n)

Nunca utilizou 93,3 (559)
Ex-fumante 4,2 (25)
Fumante 2,5 (15)

Consumo de bebida alcodlica - % (n)

Nunca ou Raramente 51,7 (310)
1-2 vezes por més 39,1 (234)
3-5 vezes por més 6,2 (37)
2-3 vezes por semana 2,8 (17)
24 vezes por semana 0,2 (1)

Usuario de substéncias ilicitas - % (n)

Nao 93,8 (562)
Sim 2,8 (17)
Preferiu ndo responder 3,3 (20)

Pratica do distanciamento social - % (n)
Sim 94,7 (567)

N&o 5,3 (32)

Fonte: Dados de Pesquisa (n= 599), %= porcentagem, n= amostra.

5.3 Caracterizagao dos habitos de atividade fisica

Predominaram universitarios que nao praticavam exercicios fisicos
regularmente (56,1%, Tabela 5), ao contrario dos 56,2% dos universitarios que
praticavam atividade fisica no estudo de Lopes e Nihei (2021). Como dito
anteriormente, vale salientar a diferenga entre exercicio e atividade fisica. O primeiro
corresponde a um subconjunto de atividade fisica que compreende as
caracteristicas de planejamento, repetitividade, estrutura e esforgo intencional para
ganhar a aptidao fisica, ja a atividade fisica consiste em todo movimento musculo
esquelético que gere gasto energético (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON,
1985).
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Tabela 5 — Pratica de exercicios fisicos e resultados do Questionario
Internacional de Atividade Fisica - Versao Curta (IPAQ).
Itens Valores

Pratica exercicios fisicos - % (n)

Nao 56,1 (336)

Sim 43,9 (263)

Questionario Internacional de Atividade Fisica - Versdo Curta (IPAQ)

Caminhada (mz*dp)

Frequéncia (dias por semana) 22422
Duracao (minutos por dia) 44 4+94.6
MET-minutos/semana 578,3£1724,0

Atividade Moderada (m*dp)

Frequéncia (dias por semana) 22,4123
Duragao (minutos por dia) 52,8+88,1
MET-minutos/semana 846,9+1825,0

Atividade Vigorosa (mz*dp)

Frequéncia (dias por semana) 1,241,9

Duragao (minutos por dia) 32,2174 ,4

MET-minutos/semana 804,4+2407,0
Pontuacao total (m*dp) (MET-minutos/semana) 2230,0+4488,0

Interpretagao do Nivel de Atividade Fisica - % (n)

Baixo 31,4 (188)
Moderado 49,4 (296)
Alto 19,2 (115)

Tempo em sedestagao (mdp)
Durante um dia de semana (horas) 7,514,3

Durante um dia de fim de semana (horas) 7,314,7

Fonte: Dados da Pesquisa (n=599), %= porcentagem, n= amostra, m+dp = médiatdesvio padrao,
MET= Equivalente Metabdlico da Tarefa.

Em termos de atividade fisica avaliada pelo IPAQ, o presente estudo apontou
para a predominancia de universitarios com nivel moderado de atividade fisica
(49,4%), seguido pelo nivel baixo de atividade (31,4%). Portanto, aproximadamente
metade da amostra analisada provavelmente cumpria as recomendacdes da
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Organizagdo Mundial da Saude (2017) de que pessoas entre 18 e 64 anos de idade
devem realizar pelo menos 150 minutos de atividade fisica moderada durante a
semana ou pelo menos 75 minutos de atividade fisica vigorosa. Segundo o estudo
Valenzuela: Codina; Pestana. (2021), a maior parte dos universitarios praticavam
atividade durante a semana (40,9%) se comparado ao final de semana (14,1%).
Vale salientar que houve redugdo da pratica de atividade fisica durante o
distanciamento social na pandemia da COVID-19, mas universitarios que cumpriram
as recomendacgbes de atividade fisica anteriormente, continuaram cumprindo tais
recomendagdes durante o confinamento (LOPEZ-VALENCIANO et al., 2021).

De acordo com os dominios do IPAQ, os universitarios apresentaram
frequéncia de 2,2+2,2 dias para caminhada, 2,4+2,3 dias para atividade moderada e
1,2+1,9 para atividade vigorosa. Em relagdo a duragdo da atividade fisica, a
caminhada correspondeu a 44,4+94,6 minutos, 52,8+88,1 minutos para atividade
moderada e 32,2+74,4 para vigorosa. Portanto, o Equivalente Metabdlico da Tarefa
(MET) foi 578,3+1724,0 MET-minutos/semana para caminhada, 846,9+1825,0
MET-minutos/semana para atividade moderada e 804,4+2407 MET-minutos/semana
para vigorosa resultando no total de 2230,0+4488,0 MET-minutos/semana.
Similarmente, em estudo realizado na Turquia através do IPAQ com universitarios,
verificou-se redugcdo da pratica de caminhada (13,2%), atividade fisica moderada
(16,9%) e na atividade vigorosa (46,7%) durante a pandemia da COVID-19 quando
comparado ao momento pré-pandémico (ONCEN et al., 2020). Durante o
confinamento da COVID-19, houve reducgao significativa da atividade fisica em -33,6
% MET/semana em comparagao com o momento anterior ao confinamento (MEZA;
LOPEZ, 2021). Vale salientar que, em estudo com a populagao brasileira em geral,
verificou-se menos atividade fisica durante a pandemia em comparacao ao periodo
pré-pandémico (PUCCINELLI et al., 2021).

No presente estudo, os universitarios tiveram tempo médio de 7,5 horas de
sedestacdo durante a semana e de 7,3 horas no dia de final de semana. O
isolamento social levou ao aumento da quantidade de adultos sentados por = 8
horas por dia, representando aumento de 44% nos dias de semana e 122% nos
finais de semana (KASS et al., 2021). Em estudo realizado por Franco et al. (2021),
observou-se maior tempo sentado entre os universitarios antes da pandemia,
correspondendo a 9,9 horas durante um dia da semana e 9,7 horas em um dia de
final de semana. De certa forma, esse tempo de sedestacao pode estar relacionado
com a introdugdo de aulas remotas (LUCIANO et al., 2021). O longo tempo em
sedestacdao pode desencadear consequéncias para a saude dos estudantes, como
dores crénicas a exemplo da lombalgia (ELOI; QUEMELO; SOUSA, 2022), aumento
nos valores de glicose, triglicerideos e maior risco cardiometabdlico (SANTOS et al,,
2020).

5.4 O perfil da pratica de atividade fisica de acordo com caracteristicas dos
universitarios

Entre as associagbes encontradas, verificou-se uma tendéncia para os
homens caminharem mais (713,3+1882,0 MET-minutos/semana) que as mulheres
(5142,2£1643,0 MET-minutos/semana; p= 0,056; Figura 3), corroborando com o
estudo de Fagaras, Radu e Vanvu (2015) que verificaram 1490,11+1026,97
MET-minutos/semana para o] sexo masculino e 1243,16+749,06
MET-minutos/semana para o feminino. Além das diferencas em termos de
caminhada, Fagaras, Radu e Vanvu (2015) observaram que os homens eram mais
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ativos comparado com as mulheres nas atividades fisicas em geral, e as mulheres
praticavam menos atividades vigorosas.

Figura 3 - Habitos de caminhada de acordo com os sexos dos universitarios.
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Fonte: Dados da Pesquisa. MET = Equivalente Metabdlico da Tarefa. Valores em média e
desvio-padrao, n=599, Teste de Mann Whitney, p= 0,056.

Em relagdo a renda mensal (Figura 4), os universitarios com menos de um
salario-minimo mensal caminharam mais (756,8+2434,0 MET-minutos/semana) que
os individuos que recebiam mais que trés salarios-minimos por més (290,0+523,3
MET-minutos/semana; p<0,05). Entretanto, estudo com brasileiros em geral, ndo
apresentou associacao entre atividade fisica e renda mensal (PUCCINELLI et al.,
2021). Portanto, caminhar mais seria um aspecto especifico de universitarios de
baixa renda, talvez associado a falta de meios de transportes ou auséncia de
recursos para investimento em exercicios fisicos supervisionados por profissionais
da area, e por isso limitando-se a caminhada para manter-se fisicamente ativo. Isto
corrobora com achados de Sallis, Pratt. (2020), em que universitarios de baixa renda

geralmente ndo possuem equipamentos ou espacgo interno para praticar atividade
fisica.

Figura 4 - Habitos de caminhada de acordo com a renda mensal dos universitarios.
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Fonte: Dados da Pesquisa. MET = Equivalente Metabdlico da Tarefa. Valores em média e
desvio-padrao, n=599, Teste de Kruskal-Wallis com post-hoc de Dunn, *p<0,05.

BEm 2-3 salarios minimos/meés
= =3 salarios minimos/meas

Caminhada (MET)

Quanto ao humor, os universitarios com diagndstico de ansiedade e/ou
depressdo apresentaram maior atividade fisica em geral (2600,0+6598,0
MET-minutos/semana) quando comparados aos individuos sem tal diagndstico
(2072,0+£3188,0; p<0,05; Figura 5). Nao obstante, no estudo de Puccinelli et al.
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(2021), a presenca de sintomas de ansiedade e depressao foi relacionada ao baixo
nivel de atividade fisica, menor idade e baixa renda mensal familiar. Além disso,
transtornos de humor foram mais presentes entre os individuos menos ativos do
sexo masculino. A discordancia entre os achados do presente estudo e a literatura
pode ser devido a intensidade dos quadros ansiosos e depressivos da amostra
estudada, tendo em vista que individuos com transtorno depressivo grave
apresentaram 50% menos chances de atingir niveis moderados de atividade fisica
por semana em comparagao com quadros depressivos menos graves (SCHUCH et
al., 2017).

A falta de atividade fisica pode gerar desequilibrios metabdlicos, elevando a
probabilidade para o desenvolvimento de depressdo (ANIBAL; ROMANO, 2017).
Além do sedentarismo, cerca da metade dos universitarios apresentaram
comportamentos de risco para o desenvolvimento de comorbidades (ex.: ansiedade
e depressdo) na vida adulta, como a alimentacdo desequilibrada, consumo
excessivo de alcool e tabagismo (PUCCINELLI et al., 2021).

Figura 5 - Perfil de pratica de atividade fisica de acordo com o diagndstico de
ansiedade e/ou depressao dos universitarios.
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Fonte: Dados da Pesquisa. MET = Equivalente Metabdlico da Tarefa. Valores em média e
desvio-padrao, n=599, Teste de Mann Whitney com post-hoc de Dunn, *p<0,05.

Os universitarios que responderam praticar exercicios fisicos regularmente
apresentaram maiores valores para caminhada (731,7£1829 MET-minutos/semana),
atividade moderada (1076,0£1569,0 MET-minutos/semana), atividade vigorosa
(1301,0£2198,0 MET-minutos/semana) e atividade fisica total (3110,0+4449,0
MET-minutos/semana), quando comparado aos individuos sedentarios
(458,3+1631,0 MET-minutos/semana;  667,2+t1987,0  MET-minutos/semana;
415,442494,0 MET-minutos/semana; 1541,0+4403,0 MET-minutos/semana,
respectivamente, p<0,0001; Figura 6). Isto aponta que os exercicios fisicos sao
cruciais para manter os individuos fisicamente ativos, apesar de estudos indicarem
que os universitarios ndo praticavam atividade fisica suficiente para suprir os riscos
associados ao sedentarismo durante a pandemia (BERTRAND et al., 2021). Vale
salientar que né&o foi verificada relagdo dos habitos de atividade fisica com a idade
ou semestre letivo, entretanto Coelho, Sousa e Cardoso (2023) observaram que
56,3% dos universitarios que praticavam atividade fisica eram do oitavo semestre e
6,2% do segundo semestre (p>0,05).
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Figura 6 - Caracterizacdo dos habitos de atividade fisica de acordo com a pratica de
exercicios fisicos.
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Fonte: Dados da Pesquisa. IPAQ = Questionario Internacional de Atividade Fisica - Versao Curta,
MET = Equivalente Metabdlico da Tarefa, Cam = Caminhada, Mod = Atividade moderada, Vig =
Atividade Vigorosa. Valores em média e desvio-padrao, n=599, Teste de Mann Whitney, ***p<0,0001.

Em relacdo ao tempo em sedestagcdo, o0s universitarios que estavam
matriculados em aulas remotas passavam mais tempo sentados em um dia de
semana (8,21+4,1 horas) quando comparado aos alunos que ndo estavam em aulas
remotas (7,3%4,3 horas; p<0,05; Figura 7). Isto pode ter ocorrido devido aos
universitarios nao precisarem se deslocar para as salas de aula nas universidades
ou para a realizagdo de atividades praticas e estagios, contribuindo para o maior
nivel de sedentarismo entre os mesmos (LUCIANO et al., 2021).

Figura 7 - Tempo de sedestacdao em um dia de semana de acordo com o formato de
aulas que estavam matriculados.
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Fonte: Dados da Pesquisa. Valores em média e desvio-padrdo, n=599, Teste de Mann Whitney,
*p<0,05.

O diagndstico de ansiedade ou depresséao esteve associado com maior tempo
de sedestagcdo em um dia de semana (2600+6598 MET-minutos/semana) quando
comparado aos individuos sem tal diagnéstico (2072+3188 MET-minutos/semana,
Figura 8). Em estudo de oito semanas realizado por Meyer et al. (2020), o habito da
sedestacado foi associado a uma melhora mais lenta e limitada de sintomas
depressivos, com os adultos mais jovens e o sexo feminino experimentando pior
saude mental. Um estudo com adolescentes chineses através do IPAQ constatou
que sintomas de ansiedade e depresséo foram agravados pelo medo de contrair a
COVID-19 como também pelo tempo prolongado em sedestacao (LU et al., 2020).
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Figura 8 -Tempo sentado em um dia de semana em universitarios de acordo com
diagndstico de ansiedade ou depressao.
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Fonte: Dados da Pesquisa. Valores em média e desvio-padrdo, n=599, Teste de Mann Whitney,
*p<0,05.

Os universitarios que praticavam exercicios fisicos regulares passavam
menos tempo sentados (7,0t4,1 horas) que os sedentarios (7,914,3 horas; p=0,007;
Figura 9), em conformidade estudo de Eloi, Quemelo e Sousa (2022), onde a
maioria dos universitarios praticavam atividade fisica por pelo menos trés dias na
semana e mantinham-se sentados por pelo menos sete horas por dia, dedicados a
compromissos académicos remotos.

Figura 9 - Tempo sentado em horas relacionado com a pratica de exercicios fisicos

15+ **k * ] . .
Pratica exercicios fisicos

regularmente

10- N&o pratica exercicios fisicos
regularmente

Tempo em sedestagio
(horas/dia)

Sed SE Sed FS

Fonte: Dados da Pesquisa. Valores em média e desvio-padrdao, n=599, Teste de Mann Whitney,
*p<0,05, **p<0,01.

Vale salientar que o presente estudo apresenta algumas limitagdes, como ser
um estudo transversal e a possibilidade de inconsisténcias nas respostas pelo fato
do instrumento utilizado ser subjetivo e ter sido aplicado de forma online. Apesar
disso, observa-se pontos positivos da utilizacdo do IPAQ (Versdo Curta) pela
facilidade de aplicacdo em grandes grupos, ser de baixo custo e permitir coletar
informagdes no contexto pandémico, respeitando o distanciamento social. Além
disso, o presente estudo agrega aos conhecimentos da literatura cientifica por
investigar a prevaléncia da pratica de atividade fisica entre universitarios da Paraiba
(verificar resumo dos achados na Figura 10) em um momento que prolongaram o
tempo em suas residéncias e foram submetidos ao ensino remoto emergencial. Por
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fim, se faz necessario o desenvolvimento de estudos longitudinais, com aplicagao de
diferentes tipos de exercicios e avaliagdo fisica dos universitarios em contextos
similares. Dessa forma, sera possivel uma maior compreensao dos efeitos dos da
atividade fisica nesta populacéo e conscientizar os universitarios sobre a importancia
de manter habitos saudaveis mesmo durante momentos atipicos como uma
pandemia.

Figura 10 - Resumo dos resultados obtidos a partir da pesquisa.

| Atividade Fisica segundo o IPAQ: |

Frequéncia: ‘ Duragao:

‘ 2230,0 + 4488,0 ‘

MET-minutos/semana

Caminhada: 2,2 + 2,2 d/sem Caminhada: 44,4 + 94,6 min/d
Atv. moderada: 2,4 + 2,3 d/sem Atv. moderada: 52,8 + 88,1 min/d
Atv. vigorosa: 1,2 + 1,9 d/sem Classificagdo: Leve - Moderado At vigorosa: 32,2 + 74,4 min/d

Caracteristicas associadas com a pratica da atividade fisica entre universitarios:

Atividade Fisica ‘ Sedestagio
Sexo Masculino t ‘
~Caminhada Aulas Remotas t
Menor Renda Mensal 1‘ ‘
Ansiedade efou Depresséo '
Ansiedade e/ou Depress&o "‘
- - Exercicios Fisicos ‘
Exercicios Fisicos ‘

Fonte: Dados da Pesquisa. O fluxograma apresenta o resumo dos principais resultados encontrados
com a presente pesquisa. Em relacdo a atividade fisica, a pontuagéo total no IPAQ correspondeu a
2230,0+4488,0 MET-minutos/semana, sendo 49,4% dos universitarios considerados moderadamente
ativos e 31,4% minimamente ativos. Verificou-se frequéncia de 2,2+2,2 dias/semana para caminhada,
2,412 3 dias/semana para atividade moderada e 1,2+1,9 dias/semana para atividade vigorosa. Nos
dias em que praticavam tais atividades, os universitarios realizaram uma média de 44,4+94,6 min/dia
de caminhada, 52,8+88,1 min/dia de atividade moderada e 32,2+74,4 min/dia de atividade vigorosa.
Entre os fatores associados a pratica de atividade fisica, verificou-se o sexo, a renda mensal, o
diagndstico de ansiedade ou depressado, e a pratica de exercicios fisicos regulares. O tempo de
sedestagdo esteve associado com as aulas remotas, diagnostico de ansiedade ou depresséao e
sedentarismo. IPAQ = Questionario Internacional de Atividade Fisica - Versdo Curta, Atv. = Atividade,
d = dia(s), MET = Equivalente Metabdlico da Tarefa, min = minuto(s), 1 = maior, | = menor.

6 CONCLUSAO

A maioria dos universitarios estudados praticava atividade fisica leve a
moderada no periodo da pandemia. Tal pratica correlacionou-se com caracteristicas
individuais como sexo, renda mensal, diagndstico de ansiedade ou depresséao, aulas
remotas e a pratica de exercicios fisicos regulares, porém sem interferéncia da idade
e semestre letivo. A partir de tais dados obtidos no contexto pandémico, observa-se
a necessidade de estratégias eficazes e adaptadas as caracteristicas individuais dos
universitarios para o incentivo a pratica de atividade fisica em situacbes estressoras
similares.
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ANEXO A - QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA -
VERSAO CURTA

Nome: ) Data:. [/ |
Avaliador(a):

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 ndo seja
ativo.

Para responder as questdes lembre que:

L Atividades fisicas VIGOROSAS sio aguelas que precisam de um  grande esforco fisico e que fazem respirar
MUITO mais forte que o normal.
- Anividades fisicas MODERADAS siio aquelas que precisam de algum esforgo fisico e que fazem respirar UM
POLICO 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.

1a. 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

OBS.:

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

horas minutos

OBS.:

2a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS
por pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta,
nadar, dancar, fazer ginastica aerobica leve, jogar vélei 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

OBS.:
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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
OBS.:

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 servigos
domésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiragdo ou
batimentos do coragao.

dias por SEMANA () Nenhum

OBS.:

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

OBS.:

Estas ultimas questbes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia,
no trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui
o tempo sentado estudando, sentado enquanto descansa, fazendo licdo de casa
visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. N&o inclua o tempo
gasto sentando durante o transporte em 6nibus, trem, metré ou carro.

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?
horas minutos

OBS.:

4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final

de semana?

horas minutos

OBS.:
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