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RESUMO

O estudo objetivou verificar e analisar os niveis de atividade fisica (AF) de
moradores da Zona rural da cidade de Caturité — PB, bem como o dominio de
AF predominante. Caracteriza-se de uma pesquisa transversal com abordagem
quantitativa, realizada na zona rural do municipio de Caturité-PB. A escolha da
amostra se deu de forma aleatdria, com 30 sujeitos de ambos 0s sexos, e idade a
partir de 18 anos. Foi utilizado o instrumento de Prontiddo para Atividade
Fisica- IPAQ, na sua forma longa. Para analise dos dados foi utilizado o
software SPSS 20 (IBM). O estudo cumpriu os aspectos éticos conforme
resolucdo n° 466/12 do Conselho Nacional de Saude/MS. Como resultados
obteve-se que 67% (n= 20) da amostra estavam na faixa etaria entre 18 e 35 anos
de idade. 53,3% da amostra sdo do sexo masculino e 46,7% s&o do sexo
feminino; 65,3% (n= 19) da amostra trabalham, e 34,7% (n=11) ndo trabalham
fora de suas casas. Para o dominio da AF na vida diaria, encontrou-se que 50%
da amostra ndo realizavam atividades fisicas no tempo livre e 90% da amostra
utiliza algum meio de transporte para se deslocar. 56,7% dos entrevistados
realizavam tarefas em casa, e 43,3% ndo realizavam atividades domeésticas
acima de 10 min. Conclui-se que: Os resultados obtidos apontam que 0s niveis
de AF da amostra estudada foram elevados para o dominio atividades
domesticas, entretanto, observou-se ainda, que foram baixos para o trabalho e
lazer, e extremamente baixos para 0 dominio deslocamento. Essa conjuntura traz
a tona a necessidade de implementacdo de politicas publicas que introduzam
praticas esportivas, palestras sobre AF e Salde, para uma melhor qualidade de
vida da populacéo.
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1 INTRODUCAO

A atividade fisica (AF) é definida como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que resultam em um gasto de energia maior do que os niveis de
repouso (CASPERSEN, C.J.; POWELL, K.E.; CRISTENSEN, G. M, 1985), e pode ser
classificada em dominios, 0os quais sdo trabalho, deslocamento, atividade doméstica e em
tempo livre (ALMEIDA et al., 2012). As pessoas podem ser consideradas fisicamente ativas

quando se enquadram em um ou mais dois quatro dominios da AF.

Estudos vém demonstrando que a AF apresenta efeito protetor contra doengas cronicas
e fatores de risco cardiovascular, incluindo diabetes, obesidade, hipertensao, dislipidemias,
marcadores inflamatérios (MONTEIRO et al., 2008). 1sso mostra que o conceito de estilo de
vida saudavel, adquiriu grande importancia na ultima década. Atualmente faz-se uma relagéo
entre qualidade de vida e uma boa salde quando se tem uma préatica de atividades fisicas
regulares (PIERON, 2004).

Nem todas as pessoas tem a concepcdo do quanto € importante a pratica regular de
exercicios fisicos e uma alimentacdo adequada para conseguir a tio desejada “Qualidade de
Vida”. Mas, até aqueles que ndo praticam AF “nenhuma”, de certa forma ainda o fazem
dentro de um dos seus dominios. No dia-a-dia, devemos realizar atividades em que é
necessario ter certo nivel de aptidao fisica. Com um bom nivel de aptiddo, as atividades
fisicas, tornam-se mais simples de serem realizadas.

Este estudo foi motivado a partir da observagdo em convivéncia com moradores da
zona rural do municipio de Caturité-PB, tendo-se a hipotese que sdo fisicamente sedentarios.
Para analisar a hipotese, serdo considerados os dominios da AF, de acordo com o cotidiano
das pessoas da comunidade rural, como se deslocam de um lugar para o outro, o0 que fazem no
dia-a-dia dentro de suas casas, se praticam alguma AF em horas vagas. Pretende-se por meio
de um questionario, avaliar o nivel de conhecimento sobre a salde e em quais dominios 0s
sujeitos se encaixam , verificar os niveis da AF nos moradores da Zona Rural e analisar qual o
dominio da AF predominante por género e faixa etaria.

Com os resultados e conclus6es deste trabalho pretende-se levar as informacges para
a populacdo do municipio citado sobre a importancia da AF e seus beneficios. Ser& observado
em qual dominio os moradores se encaixam, deixando claro que, mesmo que ndo pratiquem
atividades fisicas em academias, e ndo sejam atletas, poderdo ser ativos em algum dos

dominios da AF.



2 OBJETIVO

2.1. Objetivo Geral

Verificar e analisar os dominios da atividade fisica (AF) nos moradores da Zona rural
da cidade de Caturité- PB.

3 JUSTIFICATIVA

Sabe-se que a AF é um fator de grande impacto para se ter uma vida saudavel. Se a
populacdo é conhecedora dessas informacdes, por que ndo faz disso sua rotina? Independente
de género e faixa etdria, uma grande parte da populagdo ainda é sedentaria. Quanto aos
moradores da Zona Rural, muitas vezes é dificil o deslocamento e o acesso a cidade, e na
maioria dos casos as pessoas se acomodam, contudo, de algum modo realizam algum tipo de
AF, seja caminhando para visitar um vizinho, realizando trabalho doméstico, ou até mesmo
caminhando ou pedalando para o trabalho.

A importancia da pesquisa consiste em ter como objeto de estudo os moradores da
Zona Rural, pois muitos ndo tém como ir até uma cidade mais proxima para frequentar uma
academia, ou ndo tem tempo para uma AF orientada, pois trabalham na ro¢a e cuidam de

animais, e no caso das mulheres, se detém apenas aos afazeres domésticos.

4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 Salde

O termo saude significa o estado de normalidade de funcionamento do organismo
humano, bem como viver com boa disposicdo fisica e mental. Além da boa disposi¢do do
corpo e da mente, definindo a saide como o bem estar bio-psico-social dos individuos,
segundo a Organizacdo Mundial da Saude (1998).

Uma boa satde esta associada ao aumento da qualidade de vida. E sabido que uma
alimentacdo adequada, balanceada, a pratica regular dos exercicios e o bem estar emocional

sdo fatores determinantes para um estado de satde equilibrado. E notdrio que um dos



principais fatores que esta intimamente ligado & qualidade de vida e a saude € a Atividade
Fisica (AF), exercicios realizados de forma regular, e que estejam presentes na rotina do
individuo.

O mais importante em termos de incremento do nivel de AF é o estimulo para evitar 0s

habitos sedentarios e a ado¢do de estilo de vida ativo.

A interagdo entre salde e atividade fisica ja € um assunto presente no cotidiano das
pessoas que comegam a Se conscientizar de que ha sempre a possibilidade de
melhorar a qualidade de vida, e que manter a salde e 0 bem-estar é mais l6gico e
também mais econémico do que tratar as doencas. Proteger o0 meio em que se vive e
cuidar adequadamente do corpo e da mente evitam o envelhecimento precoce e

ajudam a conservagdo da salde, basta fazer esta relacdo (PY et.al., 1998, p. 25).

4 .2Atividade Fisica

H& uma intima relacdo entre doencas e estilo de vida saudavel, onde a atividade fisica
(AF) constitui fator fundamental, e sem duvida a AF interfere de forma decisiva na vida de
qualquer pessoa. As pessoas que se exercitam regularmente conseguem atenuar ou neutralizar
fatores de risco como a hipertensdo por exemplo. A AF regular pode ajudar na prevencédo de
doengas futuras, além de proporcionar varios outros beneficios. Dantas (1999), busca
responder que a AF proporciona uma desejavel qualidade de vida, sugere que programas de
AF bem organizados podem suprir as diversas necessidades individuais, multiplicando as
oportunidades de se obter prazer e, consequentemente otimizar a qualidade de vida.

Com uma rotina de exercicios diarios o individuo pode além de melhorar a sua
qualidade de vida conseguir viver de forma saudavel e segundo Katch e McArdle (2011) a
pratica de exercicios fisicos regulares é um fator determinante no aumento da longevidade.
Gerando assim muitos beneficios para todos aqueles que tém em sua rotina diaria uma pratica
de exercicios fisicos regulares.

Com todos esses beneficios, segundo Py (1998), ainda existem muitas pessoas que nao

fazem nenhuma AF por alegarem barreiras tais como:

v’ Falta de tempo;

v Nao gostam de esporte;
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Preguica;

Falta de dinheiro;

Problemas de saude;

Gastam toda a energia no trabalho;
Idade avancada;

Religido ndo permite;

Falta de habito;

AN NN Y U N NN

N&o tém lugar para praticar;

Por motivos como esses, muitos individuos tornam-se pessoas acomodadas onde o
sedentarismo é consequéncia quase inevitavel da evolucdo tecnoldgica e da mecanizacdo
deste final de século e estd diretamente relacionado ao aumento da mortalidade e da
morbidade nos paises mais industrializado socioeconomicamente mais evoluidos. “Mas deve-
se ter sempre em mente que o corpo humano foi projetado e criado para a a¢do e ndo para a
inatividade” (PY et.al.,1998, p.49).

A AF é muito importante para ter uma vida saudavel, e se torna algo que ao invés de
fazer parte da rotina das pessoas, vem se tornando algo dispensavel. Tais caracteristicas
marcantes da modernidade tém sido apontados como as principais responsaveis pelo aumento
dos riscos de diversas doengas cronicas (DARIDO, S.C, et.al., 2007, p.287).

4.3 Dominios da Atividade Fisica

Esses termos sdo adotados para referir-se a formas de categorizacdo dos diversos tipos
de atividade fisica (AF), apesar das divergéncias, ha uma classificacdo das atividades. As
oportunidades para individuos adultos serem fisicamente ativos podem ser classificadas em
quatro dominios: No Tempo Livre (lazer), no Trabalho, no Deslocamento e no ambito das
Atividades Domésticas (VIGITEL, 2011).

Segundo Farias Janior (2011), os dominios da AF podem ser classificados e definidos
em quatro grandes grupos, que por sua vez podem ser classificados conforme a intensidade do
movimento ou acdo realizada em cada momento diario. Sendo assim, definiu os conceitos por
separacdo de tarefas realizadas pelo individuo tanto no Tempo livre como nas atividades

domesticas, separando-as desta forma.
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4.3.1 Atividade Fisica no Tempo Livre

Toda prética realizada durante o tempo livre. Em geral, estas praticas sdo realizadas
em parques, clubes, pracas, quadras, academias, ou mesmo na rua, por exemplo, prética de

futebol, basquetebol, jogos coletivos, em geral, caminhada ou corrida, treinamento com pesos.

4.3.2 Atividade Fisica no Trabalho

Toda pratica realizada como exigéncia das fungdes especificas do trabalho. Este
dominio inclui as atividades fisicas desempenhadas em cada profissdo ou trabalho. Como
exemplos, tém-se as atividades que vao desde ambientes de escritdrios, que demandam muito

tempo sentado, até fungdes como de carteiros que caminham a maior parte do dia.

4.3.3 Atividade fisica nos Deslocamentos

Toda prética realizada para as pessoas se deslocarem de um local para outro. Os dois
tipos principais de deslocamento, por meio da AF, séo: a caminhada e o0 uso da bicicleta. O
uso de escadas em alternativa ao uso de elevadores, bem como a prética de caminhada, ou

principalmente o uso da bicicleta como transporte sdo exemplos de atividades neste dominio.

4.3.4 Atividade fisica nas Atividades Domésticas

Toda pratica realizada como exigéncia das tarefas domésticas. Este dominio inclui
atividades de limpeza como varrer, lavar, fazer a faxina pesada, bem como atividades de

jardinagem.
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5 MATERIAL E METODO

O presente estudo é constituido de uma pesquisa transversal com abordagem
quantitativa, foi realizada nas regides da zona rural da cidade de Caturité-PB é constituida por
30 sujeitos de ambos 0s sexos, com 18 anos ou mais, sendo excluidos todos aqueles que
tinham idade inferior a 18 anos, a escolha dos entrevistados foi feita de forma aleatoria.

Foi utilizado o Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica — IPAQ, na sua
forma longa. O mesmo foi validado para populacdo brasileira através do estudo de Matsudo
(1998). Para registro, tabulacéo e analise dos dados, foi utilizado o software SPSS 20 (IBM).

5.1 Aspectos Eticos

Este estudo seguiu rigorosamente as orientacOes e diretrizes regulamentadoras
emanadas da resolucdo n°® 466/12 do Conselho Nacional de Saude/MS. Foi dada aprovacéo
sem restricdo pelo CEP/UEPB conforme nimero do protocolo: 24098414.4.0000.5187.

RESULTADOS

O presente estudo teve como finalidade analisar os niveis de Atividade Fisica (AF) dos
moradores da Zona Rural do municipio de Caturitée-PB, a partir da convivéncia da
pesquisadora com esses moradores e em observacdo ao cotidiano dos mesmos. Podia-se ver
que eram pessoas que trabalhavam muito durante o dia, que realizavam diversos tipos de
trabalhos, tais como o trabalho na roga e trabalhos domésticos, sendo que muitas vezes ndo
realizavam nenhum tipo de atividade fisica devido ao dificil deslocamento até a cidade,
muitos deles até realizavam caminhadas no fim de tarde, mais s6 isso. Foram analisadas as
respostas de 30 moradores da Zona Rural de Caturité-PB. Os resultados a seguir apresentam
tanto os aspectos sociodemograficos quanto os niveis de dominios de AF nos quais se

encontra a amostra.
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6.1 Dados Sociodemograficos dos moradores da Zona Rural de Caturite-PB

A pesquisa foi realizada com 30 individuos moradores da Zona Rural de Caturité-PB,
de ambos 0s sexos e com uma faixa etaria de 18 anos ou mais. Observou-se que 53,3% da
amostra séo do sexo masculino e 46,7% sdo do sexo feminino. Do total da amostra, a maioria

de 67% (n= 20) se concentra na faixa etaria entre 18 e 35 anos de idade conforme tabela 1.

Tabela 1. Distribuicdo da Frequéncia absoluta e relativa da amostra. Campina Grande-PB, 2014.

Faixa Etaria n %

18 a 35 anos 20 67%
36 & 55 anos 5 16,5
56 a 80 anos 5 16,5

No contexto do nivel de escolaridade, 30% estudaram em média 12 anos completos,
16,6% estudaram entre 8 a 11 anos, e 26,7% estudaram somente entre 2 & 7 anos completos,
outros 26,7 % estudaram entre 14 e 18 anos completos.

6.2 Atividade Fisica em seu Dominio Trabalho

Esse dominio engloba perguntas relacionadas ao trabalho, se 0s entrevistados
trabalham, que tipo de atividades realizam durante o expediente e quanto tempo passam
nessas atividades. 65,3% (n= 19) da amostra trabalham e 34,7% (n=11) nao trabalham fora de
suas casas. A maioria ndo realiza trabalhos como carregar grandes pesos, ou trabalhos mais
pesados que exijam grandes esfor¢cos, o que equivale a 56,7% (n= 17) dos entrevistados que
nédo fazem esse tipo de atividade ou seu trabalho ndo exige tanto esforgo (tabela 2). 30% (n=
9) deles trabalha entre 4 e 6 dias da semana e em média entre 4 e 8 horas por dia. Nesta secdo
foi analisado se os individuos trabalham, e se realizam algum tipo de esforco fisico como
parte do seu trabalho, procurando identificar também, se realiza algum tipo de caminhada até
seu trabalho ou se caminha muito trabalhando. 46,6% deles caminham como parte do trabalho
de 2 a 5 dias, entre 30 minutos e 2 horas por dia.
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Tabela 2. Apresentacdo das frequéncias amostrais pertinentes ao dominio trabalho, Campina Grande-PB, 2014,

Atividades Realizadas pelos moradores da Zona Rural de Caturité - PB n %

Trabalha na propria residéncia:

Sim 19 65,3
Né&o 11 34,7

Realiza trabalho que exige grande esforco (intensidade)

Sim 13 43,3
Né&o 17 56,7

Faz esforgo fisico como parte do trabalho

Sim 14 46,6
Né&o 16 53,3

6.3 Atividade Fisica em seu Dominio Deslocamentos (meio de transporte)

Na secdo 2 do questionario, sdo feitas perguntas relacionadas a atividade fisica como
meio de transporte, como o individuo se desloca de um lugar para outro, incluindo seu
trabalho, escola, passeios e outros. Inicia querendo saber em quantos dias a pessoa se utiliza
de algum meio de transporte, tipo carro, moto, Onibus e bicicleta. 40% (n=12) dos
entrevistados se utiliza de um meio de transporte para se deslocar, gastando entre 4 a 8 dias
um tempo de 30 minutos a 2 horas por dia. 50% (n= 15) deles utilizavam carro ou moto
durante toda a semana chegando a passar em média 2 horas e 30 minutos por dia se
deslocando de um lugar ao outro. Ja os 10% (n= 3) restantes ndo se utilizam ou ndo
necessitam de um meio de transporte para seu deslocamento diario. Uma pequena minoria
dentro dos 50% se utiliza da bicicleta como meio de transporte o equivalente a 6,7% (n=2) da
pesquisa, passado entre a 2 a 5 dias e gastando quase 1 hora por dia pedalando. 10% (n= 3)
dos entrevistados caminha de um lugar para outro, gastando de 10 minutos a 3 horas por dia.
Os 90% (n=27) utilizam algum meio de transporte.

Tabela 3. Apresentacéo de dados percentuais referente ao Dominio Deslocamento, Campina Grande-PB, 2014,

Utiliza algum transporte em seu deslocamento diario n %
Sim 27 90
Né&o 3 10

Utiliza carro ou moto durante a semana

Sim 15 50
Néo 15 50
Anda de Bicicleta durante a semana

Sim 2 6,7
Néo 27 90

Caminha de um lugar ao outro
Sim 3 10
Né&o 27 90
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6.4 Atividade Fisica em seu Dominio Trabalhos Domésticos

Nesse dominio, as perguntas estdo relacionadas a atividade fisica em casa, como
trabalhos, tarefas domeésticas e cuidar da familia. 56,7% (n=17 ) realizam trabalhos em casa,
como arrumar a casa, lavar, passar e arrumar o quintal, ou até carregando pesos leves. Sendo
esta uma rotina didria chagando a gastar a partir de 10 minutos até 4 horas com afazeres
domésticos. Os 43,3% (n=13 ) restantes nao realizam trabalhos acima de 10 minutos.

Tabela 4. Apresentacdo de dados amostrais pertinente ao dominio Trabalho Doméstico, Campina Grande-PB,
2014.

Faz trabalhos em casa como lavar e arrumar diariamente n %
Sim 17 56,7
Néo 13 433
Realiza afazeres acima de 10 min.

Sim 17 56,7
Néo 13 433

6.5 Atividade Fisica em seu Dominio Lazer

Esse dominio da atividade fisica compreende a recreacdo, esportes, exercicio e lazer,
buscando saber se o individuo realiza algum esfor¢o fisico no tempo livre. Aqui ainda de
observa se a amostra reserva algum tempo do dia para cuidar da saude fisica. Da amostra,
50% realizam caminhada de 40 minutos a 1 hora e meia por dia, entre 2 a 6 dias por semana
por questdo de saude, controle da pressdo arterial ou colesterol, e melhora da circulacdo
sanguinea e da resisténcia fisica. Os outros 50% n&o realizam nenhum tipo de atividade fisica.
Dos 50% dos entrevistados que realizam exercicios regulares, 16,7% (n=5) sdo do sexo
masculino e jogam futebol amador 3 dias na semana, empregando 1 ou 2 horas nessa
atividade. 13,3% (n=4) realizavam atividades mais pesadas como musculacao, treinando 3 ou
7 dias por semana gastando de 1 hora e meia a 2 horas e meia por dia. 20% (n=6 ) realizavam
caminhada e exercicios mais simples.

Tabela 5.Apresentacdo de dados amostrais das pessoas que reservam Tempo para o Lazer. Campina Grande-PB,
2014

Tipos de atividades fisicas realizadas n %
Futebol amador 5 16,7
Musculacao 4 13,3
Caminhada 6 20

N&o realizava a0 menos uma atividade 15 50
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6.6 Tempo Gasto Sentado

A secdo 5 do instrumentoaborda sobre o tempo que individuo permanece sentado, seja
no trabalho, estudando na escola ou faculdade, quanto tempo gasta sentado quando chega no
trabalho ou quando chega em casa, por dia. 90% das pessoas entrevistadas passam muito
tempo sentados, seja em um dia de semana ou um dia de fim de semana, sendo que 66,7% dos
sujeitos passam mais de 7 horas sentados, chegando a passar em um dia de fim de semana 10

horas ou mais sentados ou deitados.

Tabela 6. Apresentacdo de dados amostrais pertinentes ao dominio Tempo gasto Sentado, Campina Grande-PB,
2014.

Tempo sentado por dia util da semana n %

3a6h 19 63,4

7a10h 11 36,6

Passa mais de 7 horas sentado por dia

Sim 20 66,3

Né&o 10 33,7
DISCUSSAO

7.1 Dominio da AF no trabalho

Nesse dominio os resultados mostraram que grande parte da amostra trabalha.
Contudo, seu esfor¢co diario ndo é intenso, ou seja, quase ndo se movimentam. Para poder
minimizar esse problema, poderia, por exemplo, se realizar uma caminhada diaria até o
trabalho, levantar-se para pegar algo ao invés de sair empurrando a cadeira de rodinhas,
procurar movimentar-se mais durante o dia. Encontrou-se que as mulheres trabalhavam como
secretarias em escolas e reparticbes publicas, e 0os homens em empresas que requerem
movimentos repetitivos. Na rotina de trabalho dessas pessoas, poderia ser incluido
alongamentos duas vezes ao dia,ou outro tipo de atividades que pudesse deixar 0S

entrevistados mais a vontade como a Ginastica Laboral que é essencial para pessoas que tem
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um tipo de trabalho que exige produgdo com gestos repetitivos ou que requer pouco

movimento.

7.2 Dominio da AF no Seu Deslocamento diario

Como a maioria da amostra respondeu usar 0 carro ou outro transporte durante toda a
semana, 0 que é preocupante. Pdde-se analisar que o deslocamento dessas pessoas € quase
zero, mas uma pequena minoria de duas pessoas utiliza a bicicleta como forma de se deslocar
de um lugar ao outro. Pedalar é uma boa atividade fisica que foi adotada por essas pessoas,
como uma maneira de ir de um lugar ao outro, o que € muito bom se comparando a grande
maioria. Poderia ser incluida em seu dia-a-dia pelo menos uma caminhada quando for
comprar algo proximo de casa ou até ir de bicicleta, pois se acomodaram a ir de carro ou moto
em todos os deslocamentos, quando para grandes distancias e quando se tem um horario a
cumprir € justificavel, mas se for proximo de casa, essa situacdo poderia ser refletida no

sentido de movimentar-se e ter um melhor estilo de vida.

7.3 Dominio da AF nos Trabalhos Domésticos

A predominéancia neste dominio foi do género feminino onde atividades, por exemplo,
como: faxina, lavar a roupa, carregar baldes com agua exige certo esforgo fisico, tornam essas
pessoas menos sedentarias do que aquelas que passam o dia trabalhando mais sem nenhum
esforgo fisico. Ficar caminhando quando arrumam ou lavam a casa movimentando todo o
corpo, implica em gasto energético superior ao de repouso, e atividades como essas, para
pessoas que ndo tém uma pratica regular de exercicios, de certa forma as torna sdo
sedentérias,pois movimentam o corpo e exercem forca em seus afazeres domeésticos. Claro
que poderiam melhorar, incluindo exercicios no fim da tarde, como caminhadas, ja que ndo

dispdem de muito tempo.
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7.4 Dominio da AF no Lazer

Como os resultados apontam que metade das pessoas realizava pelo menos uma
caminhada duas vezes por semana. Os homens jogam bola no fim de semana e vao até a
cidade treinarem academias. As pessoas informaram dedicar uma hora durante o dia para
fazer uma caminhada por questdes de saude ou prescricdo médica. Nao se esperava que a
metade dos entrevistados tivesse tempo ou considerasse a AF importante para a saude. Alguns
mostraram ter consciéncia dos beneficios fisicos e mentais da AF para qualidade de
vida.Esses beneficios vao desde melhorias cardiovasculares, até modificacbes na composi¢do
corporal e longevidade. As mudancas na capacidade fisica influenciam a disposi¢do nas

tarefas da vida diéaria.

CONSIDERACOES FINAIS

v" Quanto aos dominios da AF, esperava-se que 0os moradores da zona rural de Caturité-
PB, tivessem um condicionamento fisico melhor que os moradores da cidade, contudo
encontrou-se uma realidade semelhante;

v' O Dominio no qual predominou a atitude sedentaria foio do Deslocamento, pois
comumente ndo se deslocam caminhando ou pedalando, desse modo contribui-se para
uma vida sedentaria.

v As relagdes com o envelhecimento sdo devidas primeiramente ao estilo de vida, entéo
a manutencdo de uma atividade fisica ao longo da juventude e idade avancada pode
prevenir ou retardar muitas das adversas consequéncias do processo de
envelhecimento.

v' Os dominios nos quais predominaram movimentos corporais mais intensos foram
trabalhos domésticos e lazer.

v’ Sugere-se que as autoridades competentes possam gerar politicas publicas que possam
introduzir a AF regular a vida dessas pessoas, e que sejam organizadas palestras sobre
exercicios fisicose saude, bem como sobre envelhecimento saudavel para a
populacdoda zona rural. Sugere-se ainda que mais pesquisas sejam realizadas como
esse publico alvo.
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ANEXOS

ANEXO A
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FISICA

(Forma longa)

Iniciais do Nome: Data: [/ [

Idade: __ Sexo: F () M () Vocé trabalha de forma remunerada: () Sim () N&o.
Quantas horas vocé trabalha por dia:

Quantos anos completos vocé estudou:

De forma geral sua salde esta:

() Excelente () Muito boa () Boa ()Regular ()Ruim

NOs 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 ajudardo a entender que tdo ativos nés somos
em relacdo as pessoas de outros paises. As perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé
gasta fazendo atividade fisica em uma semana NORMAL, USUAL ou HABITUAL. 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
gue néo seja ativo.

Obrigado pela sua participagéo!

Para responder as questdes lembre que:

« 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 sdo aquelas que precisam de algum esforco fisico e que
fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal. Esta se¢éo inclui as atividades que vocé
faz no seu servigo, que incluem trabalho remunerado ou voluntario, as atividades na escola ou
faculdade e outro tipo de trabalho ndo remunerado fora da sua casa. Nao incluir trabalho nédo
remunerado que vocé faz na sua casa como tarefas domésticas, cuidar do jardim e da casa ou

tomar conta da sua familia. Estas serdo incluidas na Segéo.
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SECAO 1- ATIVIDADE FISICA NO TRABALHO

la. Atualmente vocé trabalha ou faz trabalho voluntario fora de sua casa?

() Sim () Néo - Caso vocé responda ndo va para secdo 2: Transporte

As proximas questdes sdo em relacdo a toda a atividade fisica que vocé faz em uma semana
USUAL ou NORMAL como parte do seu trabalho remunerado ou ndo remunerado. NAO
inclua o transporte para o trabalho. Pense unicamente nas atividades que vocé faz por pelo

menos 10 minutos continuos:

1b. Em quantos dias de uma semana normal vocé gasta fazendo atividades vigorosas por pelo
menos 10 minutos continuos, como trabalho de construcdo pesada, carregar grandes pesos,
trabalhar com enxada, escavar ou subir escadas como parte do seu trabalho:

___dias por SEMANA () nenhum - Va para a questdo 1d.

1c. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA fazendo atividades fisicas
vigorosas como parte do seu trabalho?

horas__ minutos__

1d. Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades moderadas, por pelo menos
10 minutos continuos, como carregar pesos leves como parte do seu trabalho?

____dias por SEMANA () nenhum - Va para a questdo 1f

le. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA fazendo atividades moderadas
como parte do seu trabalho?

horas__ minutos__

1f. Em quantos dias de uma semana normal vocé anda, durante pelo menos 10 minutos
continuos, como parte do seu trabalho?Por favor ndo inclua o andar como forma de transporte
para ir ou voltar do trabalho

____dias por SEMANA () nenhum - Va para a secéo 2 - Transporte.

1g. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA caminhando como parte do seu
trabalho?

horas__minutos__
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SECAO 2- ATIVIDADE FISICA COMO MEIO DE TRANSPORTE

Estas questdes se referem a forma tipica como vocé se desloca de um lugar para outro,

incluindo seu trabalho, escola, cinema, lojas e outros.

2a. Em quantos dias de uma semana normal vocé anda de carro, 6nibus, metro ou trem?

dias par SEMANA () nenhum - V& para questdo 2c

2b. Quanta tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA andando de carro, 6nibus, metro
ou trem?

horas__ minutos__

2c¢. Em quantos dias de uma semana normal vocé anda de bicicleta por pelo menos 10 minutos
continuos para ir de um lugar para outro? (NAO inclua o pedalar por lazer ou exercicio)
___dias por SEMANA () Nenhum - Va para a questao 2f.

2d. Nos dias que vocé pedala quanto tempo no total vocé pedala POR DIA para ir de um lugar
para outro?

horas__ minutos

2e. Em quantos dias de uma semana normal vocé caminha por pelo menos 10 minutos
continuos para ir de um lugar para outro? (NAO inclua as caminhadas por lazer ou exercicio)
___dias por SEMANA () Nenhum - Va para a Secéo 3.

2f. Quando vocé caminha para ir de um lugar para outro quanto tempo POR DIA vocé gasta?
(NAO inclua as caminhadas por lazer ou exercicio)

horas__ minutos

SECAO 3 - ATIVIDADE FISICA EM CASA: TRABALHO, TAREFAS DOMESTICAS
E CUIDAR DA FAMILIA
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Esta parte inclui as atividades fisicas que vocé faz em uma semana NORMAL na sua casa e
ao redor da sua casa, por exemplo, trabalho em casa, cuidar do jardim, cuidar do quintal,
trabalho de manutencéo da casa ou

para cuidar da sua familia. Novamente pense somente naquelas atividades fisicas que vocé faz

por pelo menos 10 minutos continuos.

3a.Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades fisicas vigorosas no jardim ou
quintal por pelo menos 10 minutos como carpir, lavar o quintal, esfregar o ché&o:

__dias por SEMANA (') Nenhum - Va para a questdo 3c

3b. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades vigorosas no quintal ou jardim quanta tempo
no total vocé gasta POR DIA?

horas__ minutos

3c . Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades moderadas por pelo menos
10 minutos como carregar pesos leves, limpar vidros, varrer, organizar ojardim ou quintal

dias por SEMANA () Nenhum - V& para questao 3e.

3d. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades quanta tempo no total vocé gasta POR DIA
fazendo essas atividades moderadas no jardim ou no quintal?

horas__ minutos

3e. Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades moderadas por pelo menos 10
minutos como carregar pesos leves, limpar vidros, varrer ou limpar o chdo dentro da sua casa.
___dias por SEMANA () Nenhum - Va para secéao 4

3f. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades moderadas dentro da sua casa quanta tempo
no total vocé gasta POR DIA?

horas__ minutos

SECAO 4- ATIVIDADES FISICAS DE RECRECAO, ESPORTE, EXERCICIO E DE
LAZER
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Esta secdo se refere as atividades fisicas que vocé faz em uma semana NORMAL unicamente
por recreacao,esporte, exercicio ou lazer. Novamente pense somente nas atividades fisicas que
faz por pelo menos 10 minutos continuos. Por favor NAO inclua atividades que vocé ja tenha

citado.

4a. Sem contar qualquer caminhada que vocé tenha citado anteriormente, em quantos dias de
uma semana normal, vocé caminha por pelo menos 10 minutos continuos no seu tempo livre?
__dias por SEMANA (') Nenhum - Va para questdo 4d

4b. Nos dias em que vocé caminha no seu tempo livre, quanto tempo no total vocé gasta POR
DIA?

horas__ minutos

4c. Em quantos dias de uma semana normal, vocé faz atividades vigorosas no seu tempo livre
por pelo menos 10 minutos, como correr, fazer exercicios aerdbicos, nadar rapido, pedalar
rapido ou fazer jogging:

___dias por SEMANA () Nenhum - Va para questao 4f

4d. Nos dias em que vocé faz estas atividades vigorosas no seu tempo livre quanta tempo no
total
Vocé gasta POR DIA?

horas__ minutos

4e. Em quantos dias de uma semana normal, vocé faz atividades moderadas no se

O tempo livre por pelo menos 10 minutos, como pedalar ou nadar a velocidade regular, jogar
bola, volei, basquete, ténis:

__dias por SEMANA () Nenhum - V& para se¢éo 5

4f. Nos dias em que vocé faz estas atividades moderadas no seu tempo livre quanto tempo no
total vocé gasta POR DIA?

horas__ minutos

SECAO 5- TEMPO GASTO SENTADO
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Estas ultimas questdes sdo sobre otempo 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 Onibus, trem, metr6 ou carro.

5a.Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?

horas__ minutos

5b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de final de semana?

horas __ minutos



