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Resumo

A classificagdo da intensidade das atividades fisicas é importante em situagdes de pesquisa e prescri¢cdo
do exercicio. O Compéndio de Atividades Fisicas (CAF), proposto por Ainsworth et al. em 1993 e
atualizado em 2000, visou padronizar classificacfes e estimativas de gasto cal6rico existentes na literatura,
englobando 605 atividades cotidianas, de lazer, laborais e desportivas, executadas em diferentes intensi-
dades. O CAF vem sendo amplamente adotado em contextos de pesquisa e intervencéo profissional
variados. Todavia, o mesmo nivel de difusdo ndo é observado em paises de lingua portuguesa, como o
Brasil. Em parte, isso pode ser explicado pela barreira linguistica, ja que nao se dispde de uma versao do
CAF em idioma portugués. Além disso, muitas das atividades listadas pelo CAF revestem-se de um viés
cultural importante, estando distantes da realidade brasileira. Assim, o objetivo do presente texto é apre-
sentar uma versao integral do CAF em lingua portuguesa. O projeto foi desenvolvido nas seguintes etapas:
a) versdo do texto em inglés para o portugués; b) identificacdo de expressées intraduziveis, levantando-
se seu significado para descricao operacional da atividade a qual se referiam; c¢) estabelecimento, quando
necessario, de pontes entre atividades atipicas a nossa cultura com situagdes mais comuns na realidade
brasileira; d) submissdo do material vertido a dois tradutores independentes, para realizacao de correcdes
e adaptacgOes; e) validagdo transcultural da versao final da listagem. O texto € organizado em trés partes.
Na primeira, descreve-se o sistema de codificagdo. A segunda volta-se para a forma de calculo do gasto
energético adotada no CAF e as limitacdes de sua aplicacdo. A terceira parte, enfim, apresenta a listagem

propriamente dita.
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1) Introducgéo

A classificagdo da intensidade das ativiprescricdo do exercicio e da fisiologia do
dades fisicas e a estimativa do gasto caléricexercicio. De um lado, temos a necessida-
aelas associado sao aspectos importantes dgs de adequar as atividades propostas a
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capacidade de execucdo dos executantes. Adlacao visando simplificar a codificacéo de
mesmo tempo, procura-se ampliar o lequedtividades fisicas e permitir a comparacao
de opcdes de atividades com intensidade§nire estudos que adotavam, até entao, co-
similares, a fim de aumentar o potencial dedigos diversos. Em primeiro lugar, os auto-
ades&o ao programa. Em situagdes em qué&S apresentaram o gasto caldrico e a inten-
se persegue a perda de peso com diminusidade de um extenso rol de atividades coti-
¢éo do percentual de gordura corporal, é fundianas, de lazer, laborais e desportivas, da
damental compatibilizar a ingestdo com omaneira a mais uniforme e padronizada pos-
dispéndio calérico, atingindo-se os objeti- Sivel. As intensidades associadas as ativida-
vos sem prejuizo de processos fisiolégicogles descritas derivaram de muitas fontes,
compativeis com a satde. Enfim, é inegaveincluindo informagdes obtidas em classifi-

o valor destas informagdes para estudos déagdes previas existentes e estudos que se
cunho epidemiolégico, bem como no con-Valeram de observacao direta e indireta de
trole de tratamentos experimentais nos quaidtividades fisicas. Simultaneamente, elabo-
o dispéndio calérico é variavel inter- rou-se um sistema de codificacao que har-
veniente. monizava as propostas de varias classifica-

Habitualmente, os questionérios de ativida—gﬁes anteriores, atacando um dos principais

des fisicas e as tabelas de conversao caléritpa{Oblemas que se afiguravam quando S€ pen-
constituem as ferramentas das quais se lan vVa em comp?rar c(ijad?s advmdc&sf de estu-
mao para avaliar o perfil de atividades cotidi- 0S que se va 'ir.n € |:;tagjeérl15 bII' ergntes.
anas e a energia gasta para leva-las a Cabg_osterlormenfe, |n.swort etapu eart-
Tanto em um caso quanto em outro, a disponi§1m uma versao revisada dq material '”'C'?"c
bilidade de instrumentos é ampla, viabilizandoacrescIda de novas categorias (duas) e ativi-
a escolha daquele que melhor responde as nggdes (129).

cessidades das diferentes situacdes com queAlém disso, procurou-se compatibilizar o
se lida A preocupacéo deste texto volta-se,dispéndio caldrico de algumas atividades
particularmente, para as tabelas de convers&Mm a classificacado de Taylor, talvez a mais
calérica. Muitos autores debrucaram-se sobré0onhecida até entdo, mas cujas propostas de
a questdo, procurando determinar o custo déitensidade diferiam daquelas da primeira
atividades especificas ou compilando as inverséo do Compéndio. Com isso, chegou-se
formacdes disponiveis, de forma que se pu@ uma listagem que perfaz um total de 605
dessem ter uma fonte de consulta rapida &ituacoes independentes, desde aquelas em
confiavel. Esta disponibilidade de recursos, queé 0 gasto calorico € minimo (como dor-
todavia, carecia de padronizacdo -Mir) até atividades desportivas de altissima
frequientemente, atividades semelhantes sétensidade, passando por atividades em
viam atribuir niveis metabdlicos de intensida-contextos inusitados na maior parte das es-
de diferentes. Além disso, a multiplicidade decalas conhecidas, como atividades religio-
codigos utilizados para as categorizar as tareSa € sexual. Uma vez que cada tarefa é codi-

fas tornava dificil comparac@es entre as escdicada em termos de funcéo realizada, tipo
las. especifico e intensidade, o Compéndio pode

ser usado para estudos com diferentes obje-

: i ini idemioldgicos. Com
posto por Ainsworth et &, representou um g}f{gs'sﬁg (r:;r? dzuvzﬁtgeemo roe%,izlc;sn;:gonc::i
avanco consideravel neste sentido. Tratou: 9 9

se, na verdade, de um amplo esforco de Con{i_a(;éo e uniformizacg&o da codificacao de to-
' ' das essas fontes.

O Compéndio de Atividades Fisicas, pro-
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Desde sua primeira publicacdo, o Com-péndio  energético em  estudos
péndio teve larga aceitacdo. Conforme aponpopulacionais. Isso vai ao encontro de uma
tado por Ainsworth et &b, ele foi utilizado das prioridades do Laboratério de Ativida-
em diversos levantamentos epidemiologicosde Fisica e Promog¢éo da Saude da Universi-
de nivel nacional nos EUA e em outros pai-dade do Estado do Rio de Janeiro (LABSAU),
ses, bem como na avaliagdo da acuracia dgual seja, contribuir com o desenvolvimen-
questionarios de atividades fisicas. Alémto de tecnologias e a simplificagéo de recur-
disso, integrou diversos livros, como apén-sos ja existentes no campo das atividades
dice em sua versao completa e/ou como obfisicas e da salde, no sentido de aumentar
jeto de analise e discussdo. Mas, apesar deseu acesso aos profissionais que nele desen-
sa popularidade, percebe-se que o Compérvolvem suas atividades profissionais e aca-
dio de Atividades Fisicas ainda ndo é extendémicas.

samente utilizado no Brasil, tanto em pes- Assim, desde 2001 a equipe do LABSAU
quisa quanto no ambito da intervencao proxssumiu o projeto de elaborar uma versio
fissional. Talvez uma das grandes barreira%tegra“ do Compéndio de Atividades Fisi-
para a disseminagéo do instrumento em nNossas. O projeto foi desenvolvido em etapas,
so meio tenha sido a caréncia de uma verséﬁ)ue podem ser resumidas como segue: a)
completa em lingua portuguésa versdo do texto em inglés para o portugués;
De certa forma, compreendem-se ash) identificacao de expressoées intraduziveis,
dificuldades que podem ter contribuido paralevantando-se seu significado para descri-
isso. Antes de tudo, a lista de atividades é&&o operacional da atividade a qual se refe-
consideravel. Aqueles que a utilizam, entdofiam; c) estabelecimento, quando necessa-
podem se satisfazer com tradugdes limitadasio, de pontes entre atividades atipicas a
as tarefas que guardam relacdo com sumossa cultura com situagdes mais comuns
préatica profissional e/ou cientifica, sem na realidade brasileira; d) submissdo do
grandes preocupac¢fes em alongar-se em umaterial vertido a dois tradutores indepen-
trabalho extenuante. Por outro lado, percebedentes, para realizacdo de corre¢fes e adap-
se que muitas atividades mencionadas tértacdes; e) validacdo transcultural da versao
um viés cultural importante, tornando dificil final da listagem. Todas as etapas vém sen-
estabelecer uma ponte entre a realidade emlo acompanhadas pela prépria Dra. Barbara
que foram concebidas e, no caso, a brasileirdAinsworth, que deu autorizacdo para que se
Apenas para ilustrar, temos atividades ddizesse a versédo e validacao transcultural.
inverno como o bobsledding, desportos o presente artigo tem por objetivo apre-
incomuns como dai-Alai e oWallyball e sentar o produto final das quatro primeiras
atividades extremamente regionais como &tapas mencionadas, representadas pela ver-
Anishinaabe Jingle Dancing s&o integral do Compéndio de Atividades
Acreditamos, portanto, que a disponibili- Fisicas’. O texto é organizado em trés par-
dade de uma versdo completa do Compéntes. Na primeira, descreve-se o sistema de
dio, incluindo suas caracteristicas, instru¢desodificacdo. A segunda volta-se para a for-
para codificacao e limitacGes, possa ser Utima de calculo do gasto energético adotada
para a disseminacdo de um instrumento pono Compéndio e as limitagBes de sua apli-
tencialmente (til para a determinacdo docacdo. Enfim, é apresentada a versao da
gasto calorico associado a atividades espdistagem propriamente dita.
cificas, bem como no levantamento do dis-
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2) COdIflcagéO do Compéndlo 2l-la-:r3 1 l-:/E-strutura dos Cédigos do Compéndio de
O sistema de classificacdo do Compéndio vdades e

de Atividades Fisicas foi elaborado a parti g 000 0,00

da§ retj,ome.ndagoesl do departamento de contexto caracteristica intensidadg
epidemiologia do National Heart, Lung, and o -

Blood Institute (NHLBI) norte-americano. principal especifica

Tem como objetivo fornecer um padréo di-

versificado, para classificar as tarefas listadap 01 009 8,5
segundo seu objetivo e dispéndio eneri ciclismo BMX METs
gético. De acordo com Ainsworth et'gla

intensidade associada as atividades foi ob- o o
tida de classificacdes anteriores, como o O contexto principatefere-se ao proposi-
Questionario Ocupacional de Tecumsehto da atividade, englobando atividades co-
(Tecumseh Occupational Questionnaire), ofidianas no repouso, nos cuidados pessoais,
Questionario de Atividades Fisicas de Lazedazer, recreagéo e trabalho (Apéndicé 1)
de Minnesota (Minnesota Leisure Time Procura-se, primeiramente, classificar os ob-
Physical Activity Questionnaire), o Questi- jetivos do individuo que realiza a tarefa em
onario de Atividades Fisicas do Recor-guestdo. Com isso, uma atividade pode apa-
datério de 7 dias (7-Day Recall Physicalrecer listada em mais de um contexto: ler
Activity Questionnaire), a listagem de ati- um livro sentado como lazer e ler um docu-
vidades fisicas da Fundacdo Americana parfento para o trabalho, por exemplo, podem
a Saude (American Health Foundation) e aser atividades classificadas no contexto de
classificagéio proposta por McArdle, Katch repouso, inatividade ou na rubrica de ativi-
e Katch. dade ocupacional. Os parametros utilizados

O esquema de codificacéo foi organizadd®2@ classificar uma atiyidagle nos .diferen-
para permitir uma maxima flexibilidade na t€S_COntextos principais sao exibidos no
entrada e interpretacdo de dados concer~Péndice 2.
nentes ao dispéndio energético das As caracteristicas especificatas ativi-
atividades consideradas, de acordo com su@ades variam de uma classificacdo geral (por
classe e tipo. Assim, emprega-se um codig&xemplo, ‘ténis, geral’) a descri¢des mais de-
de cinco digitos para categorizar as tarefagalhadas, que incluem a forma e a intensida-
a partir de seu contexto principal (dois de com que sdo realizadas (por exemplo, 'té-
digitos iniciais), de suas carateristicashis, simples, esforco vigoroso'). Atividades
especificas (trés digitos finais) e sua intensem intensidade especifica vém classifica-
sidade (coluna de 3 digitos). O sistemadas como de tipo ‘'geral’. O detalhamento das
oferece um esquema organizacional cujélescri¢cdes, contudo, € preferivel, uma vez
estrutura é exibida no Quadro 1. No exemplgsendo possivel determinar a intensidade (e,
exibido, com base no modelo proposto porcom isso, o gasto energético associado).
Pate et al’ para classificagéo da intensidadeParametros para a codificacdo das caracte-
das atividades fisicas (leve < 3 METs, risticas especificas sdo apresentados no Apén-
moderada de 3 a 6 METSs, vigorosa > 6dice 3. Foram feitas adaptacdes e correcoes,
METSs), temos ent&o uma atividade vigorosapara que as informagdes fornecidas na pri-
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meira versao do Compénédipudessem ser kg? x ht. Um individuo de 60 kg que peda-
aplicadas a ultima vers&o la nesta intensidade, por 40 minutos,

Todas as atividades s3o classificadas d&espende 4 METs x 60 kg x (40 min/60 min),
acordo com sua intensidade. O dispéndid®U Se€ja 160 kcal, ou 4 kcal x rirUm indi-
energético é expresso como um maltiplo doviduo de 80 kg que executa a mesma ativi-
MET ¢, ou seja, 0 quociente entre a taxa medade, teria um gasto calorico total de 213
tabélica associada a atividade e a taxa mekcal, ou 5,3 kcal x mih
tabolica de repouso (TMR). Exemplo: uma
atividade de 2 METs requer o dobro do dis-4) Limitagdes do Compéndio
péndio energético exigido na situacdo em o compéndio de Atividades Fisicas é um
que se esta sentado, tranquilo. Um METsjstema de classificagdo que agrupa ativida-
cprresponde, para um IndI'VIAdU.O adulto mé?'des fisicas de acordo com seus contextos e
dio, a um consumo de oxigénio de aproxi-nermite, de maneira flexivel, a determina-
madamente 3,5 ml x kg (peso corpotal)  c50 do seu dispéndio energético. Contudo,
min* ou 1 keal x kg(peso corporalx . h5 myitos fatores que limitam sua utiliza-
Os valores de MET para as atividades Iistadagao quando se quer determinar este dispén-
foram determinados com base no conceitQjjg de forma absolutamergeecisa Em pri-

d? ’melhor fepfesentagéo'- Dessa forma, efheiro lugar, apenas dados para individuos
atividades em relacdo as quais o gastqquitos foram incluidos no Compéndio.
galérico preciso ndo pdde ser encontrado N®uando jogos infantis s&o mencionados, 0
literatura, a intensi.dade foi definic!a (quan- pivel de intensidade corresponde ao reque-
do possivel), a partir de tarefas similares comiqo por adultos participando de atividades
intensidade conhecida. A listagem comple-com criancas. Nota-se, ainda, que a listagem
ta das atividades do Compéndio de Ativida-nz0 ¢ adequada para adultos com limitagdes
des Fisicas € encontrada no Apéndice 4. neyromusculares importantes ou qualquer

outra condi¢cdo que comprometa significa-
3) Calculo do Dispéndio Energético e tivamente sua eficiéncia mecanica ou meta-
LimitagOes bdlica.

O custo energético de uma atividade pode Outra limitagéo advém do fato que a mai-
ser expresso em kcal x'kg ht, kcal x ht  oria das classificagGes das atividades foi feita
ou kcal x 24H. Para determinar o gasto a partir de dados anteriormente publicados
caldrico de uma atividade, deve-se medir o2, como tal, pode néo refletir exatamente seu
dispéndio relativo ao repouso (ou seja, acusto energético em todas as situagGes. Por
TMR), multiplicando-o pelo valorem METs mais que a versédo de 2000 tenha incluido
sugerido pelo Compéndio. Uma vez que a&m sua analise estudos com observagéo di-
TMR é proxima de 1 kcal x kg (peso corpo- reta do custo metabolico das tarefas (16 es-
raly* x h*, o custo energético pode ser estatudos, para ser preciso) e, com isso, aumen-
belecido em termos de mdltiplos seus. Mul-tado sua preciséo, € preciso lembrar que se
tiplicando-se o peso corporal pelo va-tratam sempre de valores médios. Para com-
lor do MET e considerando a duracgéo daplicar, uma quantidade expressiva dos valo-
atividade, é possivel estimar o gasto caléricdes em METs nao foram estabelecidos dire-
especifico de um individuo cujo peso é co-tamente, mas estimados com base em sua
nhecido. Por exemplo, pedalar a 4 METssimilaridade com atividades cujo custo era
implica em um gasto calérico de 4 kcal x conhecido. N&o foi possivel considerar, por-
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tanto, que nem todos os individuos execuso 300724/00-0. Agradecemos aos
tam as mesmas atividades da mesma forma&rofessores(as) Anelise Mocelin, Ricardo
uns fazendo-o mais vigorosamente que ouOliveira e Vivian Liane Pinto, pela colabo-
tros. As diferencas individuais, em algunsracdo durante o processo de versdo e pela
casos, podem ser grandes, ocorrendo desvievisdo do manuscrito, e a Dra. Barbara
os importantes dos valores médios sugeriAinsworth, pelo apoio.

dos. Isso néo invalida a aplicabilidade dos

valores-padrédo dos cédigos de intensidade,

mas é um aspecto que deve ser sopesado

pelos profissionais que usam o CompéndioNotas

O célculo do dispéndio calérico, para va-, S . .

. , . . Para questionarios de atividades fisicas, remetemos o
lores eSpeCIfICOS de gasto calérico (lela'seeitor a Montoye et al.'? e ao suplemento especial da
MET) € peso COprfa', também pOde ser fonMed Sci S;)orts Exerc, sob organizagao de Kriska e

. . . 1
te de erros. A estimativa total de energia atraGaspersen”.
vés desta estratégia tende a refletir mais ®F; importante dizer que, no meio tempo entre a
peso Corporal do que as taxas metabodlica®nfeccio da presente versao e elaboracio do mzfnuscri-
em Si. Portanto, lembram Ainsworth ef‘AaI to, uma outra/ Yerséo em pl)‘rtugués do Compéndio de
. - . , . .~ Atividades Fisicas foi publicada por professores da
a utlllzac;ao do dlspendlo caldrico obtido Universidade Federal de Vicosa. A versao de Amorim
no contexto de analises do tipo correlacionaé Gomes' integra livro-texto muito didatico e aplicado,
deve ser vista com cuidado: 0s coeficientesePre o gasto calérico em atividades fisicas de forma
X i geral. Algumas diferencas, porém, existem entre as
pOdem estar mais associados ao peso do QU&s versdes, destacando-se dois aspectos: a) a presente
a energia efetivamente gasta. Exprimir oversao evitou um-a\‘tradugéo !iteral, buscando tragar
gasto calérico levando em conta o peso core@lelos com atividades mais comuns na realidade
. __ brasileira ou, no caso de termos de dificil traducdo,
poral (kCE\' X kgl) seria uma boa sugestao apresentar uma descricio da atividade em questao; b)
para eliminar ou reduzir substancialmentenao ha mengao a processo de validagio transcultural na
esse viés. Finalmente, deve-se lembrar que g2 de Amorim e Gomes', a0 passo que a presente
Classiﬁca;;éo da form,a pela qual o indivi versao vem sendo testada neste sentido.
duo realiza as atividades pode influenciar A validacio transcultural envolveu a aplicacdo do
zompéndio em associagdo com uma listagem de
nos resultados. Em outras _palavras' 0 ,ql',le %ividades fisicas diversas, junto a sujeitos angléfonos e
lento para uns, pOde ser visto como rapldQUséfonos, com verificacdo da fidedignidade dos dados
por outros. Para minorar este problema, umabtidos em relagdo ao gasto calf’)rico estimado. Os
estratégia interessante seria padronizar inéj:lt‘e‘"‘i‘fbﬁzzzeof‘°cess° de validagio sero oportuna-
trucdes no sentido de tornar mais facil a clas- ‘
sificacdo das atividades, tanto em questio® Uma vez que o Compéndio de Atividades Fisicas foi
narios e entrevistas, quanto em rotinas d@Plicado originalmente em inglés, os apéndices
N mencionados no texto serao apresentados apenas em
Observagao (por exemplo, 5 km/h represensortugues. As versses em inglés podem ser conferidas
taria marcha moderada etc.). Isso foi feitoem Ainsworth et al."".
para muitas a’uwdadgs do Compendlo’ masA utilizacdo da Unidade Metabélica (MET) é uma
parauma boa parte ainda depende'se do bo& abordagens mais fregiientemente utilizadas para

senso do avaliador. exprimir o gasto energético relativo (dividido pelo peso
corporal). Quando se exprime o gasto de energia em
. METs, representa-se o nimero de vezes pelo qual o
5) AgradeC|mentOS metabolismo de repouso foi multiplicado durante uma

atividade. Assim, para um individuo de referéncia de

Paulo Farinatti € bolsista do CNPq, moda-o Kg, | MET corresponde a um Vo, de 3,5 ml -kg-
lidade Produtividade em Pesquisa, proces!min’, ou o equivalente a 1 Kcal/min'.
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Apéndice 1 - Tipos Principais de Atividades (contextos principais)

Ciclismo Gramado e Jardim Esportes

Exercicios de Condicionamento Miscelanea Transporte

Danca Tocar Instrumentos Musicais Caminhar

Caca e Pesca Atividades Ocupacionais Atividades Aquéticas
Atividades Domeésticas Correr Atividades de Inverno
Reparos Domésticos Cuidados Pessoais Atividades Religiosas
Inatividade Atividade Sexual Atividades Voluntérias

Apéndice 2 - Parametros para Classificagao das Atividades Quanto ao Objetivo Maior (contexto principal)

1. Exercicios de Condicionamento incluem atividades para melhorar a condicao fisica, compreendendo
exercicios em ergdbmetros (bicicleta, esteira, remo-ergdbmetros etc), academias, exercicios aerdbios e
outros.

2. Reparos Domésticos incluem todas as atividades relacionadas com consertos feitos em casa, excluindo-
se as atividades domésticas habituais. N&o se trata de uma atividade ocupacional.

3. Dormir, deitar-se, sentar-se e ficar parado na posicao de pé, sdo considerados como Inatividade.

4. Atividades Domésticas englobam tarefas associadas com a manutengéo habitual da casa, como faxing,
lavar roupa, cozinhar, fazer compras répidas etc.

5. Grameado e Jardim incluem as atividades associadas com a manutenggo do quintal ou do jardim, como
limpar, podar, regar e remover neve.

6. Atividades Ocupacionais envolvem aquelas associadas com as tarefas profissionais, pelas quais se
recebe pagamento. Atividades especificas podem ser classificadas igualmente em outras categorias (como
ler, escrever, dirigir, andar etc.), devendo ser codificadas nesta categoria apenas se relacionadas ao trabalho
profissional. Tarefas domésticas sdo tidas como atividades laborais, se a pessoa recebe pagamento por
elas.

7. Cuidados Pessoais incluem atividades relacionadas com o vestir, lavar-se, higiene pessoal, comer etc.

8. Transporte € uma categoria que remete ao objetivo primario de ir para algum lugar em veiculo
motorizado.
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Apéndice 3 - Pardmetros para Classificagdo das Atividades Quanto as Caracteristicas Especificas

A. Parametros Gerais:
Todas as atividades devem ser classificadas como “gerd’, se informec&o adicional ndo é fornecida. Isso aplica-se primariamente a classificagdes de
intensidade. No caso de informacéo disponivel, a atividade deve se codificada de acordo.

B. Parametros Especificos:

1. Ciclismo

a Ciclismo estacionério (todos os tipos) deve ser codificado sob o contexto geral de Exercicios de Condicionamento, caracteristica especffica de
ciclismo estaciondrio (cddigos 02010 a 02015).

b. A listagem n&o leva em consideracéo diferencas nas condicBes de verto.

c. Se a atividade ¢é feita em velocidade, deve ser classificada como “corrida geral” se ndo houver descrigdes quanto a velocidade (codigo 01015). No
caso de haver informagGes nesse sertido, como 01050 (Ciclismo, 25 a 30 knvh, corrida/sem explosdo ou > 30 km/h, explosivo, muito veloz, corrida
em geral) ou 01060 (Ciclismo, > 32 km/h, corrida, sem explosdo).

d. Pedalar em mountain bike nas cidades deve ser considerado como ciclismo, geral (codigo 01010). Pedalar em trilhas de montanha ou em corridas
BMX é codificado como 01009.

2. Exercicios de Condicionamento

a Se um programa calisténico é descrito como uma atividade de tipo leve a moderado (exenplo, exercicios para as costas), mes indica um esforco
vigoroso por parte do praticante, codificar a atividade como calistenia, geral (02030).

b. Exercicios feitos em academias e clubes de salide, ndo sendo descritos, devem ser classificados como academia, geral (codigo 02060). Outras
atividades em academias (musculagéo, danca aerdbia, treinamento em circuito etc) devem ser classificadas em um contexto principal especifico.

¢. Apesar de atividades como danca aerdbia, atividades aguéticas, programas de condicionamento poderem ser descritos com base em suas partes
(p.ex., 10 min corrida estacionéria, 10 min agachamentos, 10 alongamento etc), estas devem receber um Unico codigo (p.ex., hidroginastica, cddigo
02120)

d. VariagBes de esforco, velocidade e intensidade em atividades especificas em ergdmetros tipo esteira ou degrau (cddigo 02065), ergdmetros de esqui
(cddigo 02080), hidroginastica (codigo 02120), circit training (codigo 02040) e simnastics (codigo 02090) néo sio considerados. Codificar estas
atividades como de tipo 'geral’, mesmo que o esforco ou intensidade possam variar nas descricdes disponivels.

3. Danca
a Se o tipo de danga néo é descrito, codifica-la como danga, geral (cédigo 03025).

4. Atividades Domésticas

a A limpeza da casa deve ser classificada como leve (c6digo 05040) ou pesada (codigo 05020). Exemplos para cada uma delas séo fornecidos na
descricdo das atividades especfficas.

b. Fazer a cama diariamente € classificado como 05100. Trocar os lengdis é classificado como limpeza, leve (cddigo 05040).

5. Reparos Domésticos
a Qualguer pintura externa da casa (i.e. cercas, casa, celeiro) é codificada como pintura, externa a casa (codigo 06150).

6. Inatividade
a Sertar e ler um livro ou jornal o atividades classificadas sob a rubrica principal de “Miscelanea’, ler, livro, jornal etc. (codigo 09030).
b. Atividades como sentar e escrever sfo listadas sob a categoria “Miscelanea’, escrever (codigo 09040).

7. Gramado e jardim

a Trabalhar no jardim com algum tipo especifico de ferramenta (ex. enxada, p4) € codificado como perfurar, cavar ou cuidar do jardim (codigo 08050).
b. Retirar a neve pode ser feito através de trés formas: cavar com a méo (cédigo 08200), andar e operar um soprador de neve (codigo 08130) ou
dirigir um soprador de neve (cddigo 08180).
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Apéndice 3 - Pardmetros para Classificacdo das Atividades Quanto as Caracteristicas Especificas (cont.)

8. Tocar Musica

a Tocar misica tem suas variagdes principalmente dependentes do contexto em que se processa (banda de rock and roll, orquestra, bandas de desfile,
bandas de concerto, de pé no palco, performance, ensaio, na igreja etc.). O Compéndio néo considera diferencas de contexto (exceto para bandas
de marcha e tocar guitarra).

9. Atividades Ocupacionais

a Tipos de atividades profissionais que ndo aparecem listadas em atividades especfficas (p.ex., experimentos laboratoriais quimicos), devem ser
classificadas dentro de atividades cujo dispéndio energético as descrevam melhor. Por exemplo, sentado: leve (codigo 11580), sentado: moderado
(cddigo 11590), de pé: leve (codigo 11600), de pé: leve a moderado (cddigo 11610), de pé: moderado (cédigo 11620), de pé: moderado a pesado
(cddigo 11630).

b. Dirigir automdvel ou caminho leve (pick-up) a trabalho (taxista, vendedor, empreiteiro, motorista de ambulancia, 6nibus) deve ser classificado sob
a rubrica principal de Transporte, dirigir automével ou caminhZo leve (codigo 16010).

¢. Profissbes como mergulho submarino ou mergulho com SCUBA sdo listadas como Atividades Aquéticas e a atividade especifica como mergulho
submerino ou mergulho com SCUBA como mergulhador profissional (codigo 11495)

10. Corrida
a. Correr ndo é uma atividade classificada como corrida em esteira ou outdoor. As corridas devem ser classificadas de acordo com a sua
velocidade (codigo 12030 a 12130). Se a velocidade néo for conhecida, classifica-se a atividade como corrida, geral (codigo 12150).

11. Cuidados Pessoais
a O compéndio ndo leva em consideracéo a intensidade do esforgo nesta rubrica. Todos os itens sd0 considerados em termos gerais.

12. Transportes
a Ser transportado como passageiro em automdveis € codificado como Inatividade, sentado calmemente (codigo 07020).

13. Caminhada

a Caminhar durante as tarefas domésticas é classificado como 17150, mesmo que se conhega a velocidade da caminhada

b. Se a velocidade da caminhada néo € identificada, usa-se 4,8 knvh, terreno plano, intensidade moderada, superficie firme, como a velocidade padréo
(cddigo 17190). Esse critério néo deve ser utilizado para caminhadas durante tarefas domésticas.

¢. Caminhar durante tarefas ou trabalhos domésticos (faxina, mudangas), ou em conmpras, deve ser codificado sob a rubrica de Atividades Domésticas.
Caminhar com fins de trabalho, deve ser classificado como Atividades Profissionais.

d. Se o individuo transporta mochilas de viagem ("mochileiro”), apesar de quaisquer descricdes da caminhada, o codigo deve ser Mochila, geral (codigo
17010).

e. O compéndio néo considera variagBes na velocidade ou esforgo enquanto se esté carregando uma bagagem ou crianga.

f. Escaladas em montanhas devem ser classificadas de forma generalizada (escaladas em rocha ou montanhas, codigo 17120) se néo forem fornecidas
descricbes da atividade. Se 0 peso carregado € descrito, a escalada € classificada de acordo com a carga especffica (codigo 17030 a 17060

f. Caminhar em uma area grameda (golfe, em um parque, etc.) deve ser classificado como Caminhada, pista gramada (cédigo 17260). O compéndio
ndo considera variagOes na velocidade em érea gramadas. Se a caminhada néo é em &rea grameda, classifica-se a atividade de acordo coma velocidade
de caminhada (codigo 17150 a 17230)

g. Caminhar para o trabalho ou para a escola deve ser classificado como 17270. O compéndio néo leva em conta a velocidade ou esforco nessa
atividade. Mesmo que a velocidade ou o esforco sejam dados ndo classificar a caminhada para o trabalho ou a escola em nenhuma outra categoria.
h. Passear pelo campo e caminhadas tipo cross-country (cddigo 17080) sdo categorias que devem ser usadas apenas <e tais atividades durarem no
minimo trés horas. N&o usar esta categoria para caminhadas tipo mochileiro”, somente para passeios de um dia

14. Atividades Aquéticas

a A natacdo deve ser classificada como lazer, sem viradas, geral (codigo 18310) se descricdes sobre estilo, velocidade ou local do nado ndo forem
fornecidas.

b. A natacdo com viradas deve ser codificada como nataggo contra o tempo, estilo livre, lenta (codigo 18240), se a atividade é descrita como natagéo
com viradas, esforgo leve a moderado, mas sem indicagBes sobre estilo ou velocidade.

¢. O nado crawl dever ser como Natagdo, crawl, lento (45-46 nmymin) se a velocidade néo é conhecida e o esforgo é classificado cono leve ou
moderado (codigo 18290). O nado crawl deve ser classificado como Natag&o, crawl, répido (70 mymin) se a velocidade néo é dada mes o esforco
é tido como vigoroso (cddigo 18280).

d. Os estilos de costas (codigo 18250), peito (codigo 18260), borboleta (codigo 18270) e lateral (codigo 18320) séo classificados como geral, para
velocidade e intensidade.

e. Se 0 ato de nadar ndo for identificado como natagéo em lagos, mar ou rios (cédigo 18300), assume-se que a natacéo foi redlizada em piscina.

f. Se a canoagem for relatada como um passeio ou viagem em canoa, deve ser classificada como Canoagem, em acampamento (cddigo 18020). Caso
contrério, deve ser classificada de acordo com a velocidade e o esforco listados.
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