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 Conceitos e definicoes
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» Vantagens e desvantagens

» O que é ser ativo fisicamente?

» Quais as recomendacgdes da OMS?

Atividade fisica?

Condicionamento fisico?

Exercicio fisico?

Atividade fisica

movimento corporal que é produzido
pela contragdo do sistema musculo-
esquelético que aumenta
substancialmente o gasto energético
(acima do repouso).

Fonte: Pate 1983; Caspersen, Powell, Christensen 1985

Condicionamento fisico

Conjunto de atributos que as pessoas tem ou
pretendem atingir, relacionadas:

» saude e a qualidade de vida das pessoas, sendo
a flexibilidade, a resisténcia aerobica, a forga e
composicao corporal

Fonte: Pate 1983; Caspersen, Powell, Christensen 1985

Condicionamento fisico

Conjunto de atributos que as pessoas tem ou
pretendem atingir, relacionadas:

» saude e a qualidade de vida das pessoas, sendo
a flexibilidade, a resisténcia aerobica, a forga e
composicao corporal

* aptiddo para o desempenho de modalidades
esportivas que associam, além das capacidades
acima citadas, a agilidade, velocidade, equilibrio
postural, coordenagdo motora.

Fonte: Pate 1983; Caspersen, Powell, Christensen 1985
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Exercicio fisico

Atividade planejada, estruturada e repetitiva voltada
para:

- a atividade fisica

* 0 aprimoramento ou manuten¢do de um ou mais
componentes do condicionamento fisico

Fonte: Pate 1983; Caspersen, Powell, Christensen 1985

Nos Ultimos 40 anos, observa-se crescente interesse na
atividade fisica enquanto tema de estudos

epidemioldgicos

Séo produzidas informagdes relacionando inatividade
fisica e a ocorréncia de diversas doengas

Nos anos 80 e 90, o nimero de estudos relacionando
atividade fisica e prevengao de agravos como diabetes,
doengas do aparelho circulatério, alguns tipos de cancer,
osteoporose, hipertensao e depressao aumentou

significativamente.

icamente Ativo

Sedentario

Comportamento
Sedentario

Inatividade fisica é responsavel:

- quase 2 milhées de mortes
- 22% dos casos de doenga isquémica do

coracao

- 10% a 16% dos casos de diabetes e de
canceres de mama, célon e reto

OMS 1998

Relative risk of death
s

Hypertension ~ COPD  Diabetes  Smoking Bl T

Fig. 1: Relative risks of death from any cause among participants with various risk
factors (e.g., history of hypertension, chronic obstructive pulmonary disease
[COPD], diabetes, smoking, elevated body mass index [BMI > 30] and high total
[TC > 5.70 mmol/L) who achieved i ity of less than
5 ic equi 5-8 METs, ith partici
exercise capacity was more than 8 METs. Error bars represent 5% confidence in-
tervals. Adapted, with permission, from Myers et al™* (N Engl | Med 2002;346:793-
8o1). Copyright © 2002 ical Society. All right d

Warburton DE, Nicol CW, Bredin SS. Health benefits of physical activity: the evidence.
CMAJ. 2006 14;174(6):801-9.

Ciéncia & Satide Coletiva, 21(4):1001-1010, 2016

DOI: 10.1590/1413-81232015214.09082015
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Resumo Os beneficios da atividade fisica e do
exercicio fisico para a manutengao da saide e a
prevengao de doengas estao bem esclarecidos na
literatura cientifica. Entretanto, estudos associan-
do os custos da utilizagio de servigos de satide e
com os da inatividade fisica ainda sao poucos.
Pesquisas internacionais quantificaram estes cus-
tos e apresentaram associagdes com a pratica de
atividade fisica e/ou comportamento sedentdrio.
Assim, o objetivo desta revisao foi, a partir destas
informagaes, analisar os custos mundiais relacio-
nados a inatividade fisica nas ultimas décadas.

Foram utilizados os resultados de 24 artigos ori-
ginais, conduzidos em nove paises, incluindo o
Brasil. Os resultados mostraram que a inatividade
fisica, independente do método de classificagao, é
onerosa a economia da saiide em todo o mundo
e diretamente responsdvel pelo alto gasto com
medicamentos, internagdo hospitalar e consultas
clinicas. Os gastos com a parcela da populagao fi-
sicamente inativa, acometida por doengas croni-
cas,estdo entre os principais integrantes dos custos
totais em satide puiblica.
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+ Diante dessa evidéncia, é necessario
medir 0s niveis de atividade fisica em
ambiente natural e nas condi¢cdes de vida
e trabalho dos diferentes grupos
populacionais (medida mais forte)

* Isso remete a preocupacado com a escolha
de um instrumento de medida valido,
adequado, de baixo custo, simples de
utilizar que produza estimativas
comparaveis

Década de 70: Universidades comegam a instalar
“Laboratérios de avaliagao fisica”

Primeiro levantamento de dados de grande abrangéncia:

IBGE entre 1996 e 1997
PESQUISA NACIONAL

POR AMOSTRA DE DOMICILIOS ¥ o
PNAD DE 19% i
RELACAO DE CODIGOS

Requisitos de um instrumento de medida

* Validade

« Confiabilidade

* Clareza, simplicidade e objetividade
* Passivel de tratamento estatistico

« Sensibilidade

* Aceitabilidade (ndo-reatividade)

Requisitos de um instrumento de medida

Validade

o0 instrumento deve medir aquele evento a
ser estudado. Os seus valores devem
corresponder aos diferentes estagios do
evento em cada ponto mostrando
equivaléncia com sua importancia para o
fendmeno representado

DOENCA

SAUDE

o 5
< C

Gradiente

COMPORTAMENTO

SEDENTARIO

ATIVO

o 5
< C

Gradiente




13/09/2023

Requisitos de um instrumento de medida

Confiabilidade

Deve gerar medidas consistentes em
diferentes momentos e sob variadas
condicoes.

Diferentes entrevistadores/examinadores
apéds treinamento devem usar o instrumento
de modo semelhante e produzir medidas
equivalentes - também chamada de
reprodutibilidade;

Requisitos de um instrumento de medida

Clareza, simplicidade e objetividade

critério de observagéo deve ser claro, de facil
memorizagdo, isento de ambiguidades, composto
de categorias mutuamente exclusivas e permitir
exame com um minimo de julgamento.

Deve empregar instrumentos e equipamentos
praticos em situagdo de campo para propiciar o
estudo de populagdes com minimo de gasto de
tempo e energia (e também custos);

Requisitos de um instrumento de medida

Passivel de tratamento estatistico

Apresentar valores compativeis com andlise
estatistica. Preferencialmente, resultar em um
numero correspondente a uma posigao relativa
numa escala finita com limites superior e inferior
definidos numa gradacéo de zero, significando
auséncia de doenga até um ponto extremo que
implica no maximo de doenga. Essa propriedade
pode ser chamada de quantificabilidade;

Requisitos de um instrumento de medida

Sensibilidade

capacidade de detectar razoavelmente bem
pequenas variagdes, em qualquer dire¢cdo, no
estado de saude da populagéo do estudo; ser
igualmente sensivel no interior da escala; permitir
a detecgdo imediata de uma alteragéo, para
melhor ou pior

Requisitos de um instrumento de medida

Aceitabilidade (ndo-reatividade)

emprego deve ser aceito pela populagdo. Para
iss0, ndo deve causar desconforto ou dor as

pessoas examinadas

Tipos de medidas

 Diretas: aferidas pelo pesquisador (indicadores
fisioldgicos)
— Calorimetria
— Agua duplamente marcada
— Sensores de movimento eletrénicos e mecéanicos
— consumo maximo de oxigénio
— frequéncia cardiaca
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INSTRUMENTOS DIRETOS
Pedometros

Movimentos uniaxiais

Numero de Passos por dia
< 5.000 - comportamento sedentario
5.000-7.499 - pouco ativo
7.500-9.999 - insuficientemente ativo
10.000-12.500 - ativo
>12.500- altamente ativo

VANTAGENS E DESVANTAGENS

* e INSTRUMENTOS DIRETOS

GTIX+(512MB)  GTIX(16MB) ActiTrainer Actisleep Acelerémetros
rcoytvomer | Aonyvonr Reserin e Sesp ot

* Movimentos triaxiais (Sagital, transversal,
longitudinal)

* Atualmente instrumento direto mais
utilizado

VANTAGENS E DESVANTAGENS

Aplicativos - pedometros

w TIM 17:20 85 il TIM
runtartic runtortic

0

9 Passos

0,00 o

© Voloodate

Adquira o PRO! Adquira o

Denise Bueno Esaiisica FootstepsFree

00:00 0,00

Inicio
Sessao

Tipos de medidas

* Indiretas: dados fornecidos pelos sujeitos
— Questionarios
— Entrevistas
— diarios

Dominios

* No tempo de lazer
» Ocupacional: relacionado ao trabalho

» Domeéstico: atividades no local de
moradia como jardinagem, cuidado de
criangas entre outras tarefas como faxina
e limpeza

» No tempo de transporte: como caminhar,
pedalar

CDC 2007

Complexidade da atividade fisica

Intensidade — leve, moderada, vigorosa, etc.

Duracéo — tempo de atividade

Frequéncia — nimero de sessdes (ex: dias por semana)

Tipo - aerdbia, forga, flexibilidade, etc.

Dominio: lazer, locomogao, trabalho e atividade doméstica
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Selecéao do instrumento

+ Caracteristicas da informagéo pretendida
» Numero de individuos

» Grupos etarios a serem analisados

» Recursos disponiveis.

Questionarios

Instrumentos que tem por base dados
fornecidos pelas proprias pessoas.

Usados geralmente quando o objetivo é
produzir estimativas populacionais a partir
de um numero elevado de observagées.

Exigéncia de um instrumento preciso, facil
e de baixo custo.

BROWNON et al 2004

Questionarios

Possuem tais caracteristicas e sao utilizados
a mais de 40 anos e desde entao varios
instrumentos foram formulados com tal
propésito.

Eles podem ser divididos em diarios,
questionarios auto-aplicaveis e formularios.

Podem variar quanto a consideragao de
certos dominios

Caracteristicas dos questionarios

« grande quantidade de informag&o em
relagdo ao tempo e custo envolvido

« facilidade de administracédo
(praticabilidade)

* N&o reatividade;
* ndo oferecem dificuldades para preencher

BROWNON et al 2004 REIS 2000
Caracteristicas dos questionarios IPAC
E ivel t' dd h d QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA
. possivel estimar uma mediaa chamaaa Versdo 8 (forma longa, semana usual)
Equivalente Metabolico (MET), a partir de - e 1 e

dados obtidos por questionarios, conforme o tipo
de modalidade de atividade fisica, sua duragéo e
frequéncia.

* Um MET equivale a 3,5 ml.kg.min ou seja o
consumo de oxigénio de um individuo em
repouso

REIS 2000

Nesta entrevista estou interessado em saber que tipo de afividades fisicas o(a)
senhor(a) faz em uma semana normal (tipicay). Suas respostas ajudardo a
entender quanto ativos s&o as pessoas de sua idade.

As perguntas que irei fazer est@o relacionadas ao fempo que vocé gasta
fazendo atividades fisicas no frabalho, em casa (no lar), nos deslocamentos & pé
oude bicicletae noseu tempo de lazer (esportes, exercicios, etc.).

Portanto, considere como atividades fisicas todo movimento corporal que
envolve algum esforgo fisico. Lembre que as afividades VIGOROSAS sGo aquelas
que precisam de um grande esforco fisico e que fazem o(a) senhor(a) respirar
MUITO mais forte que o normal. As atividades fisicas MODERADAS sdo aquelas
que exigem algum esforco fisico e que fazem ofa) senhor(a) respirar um pouco
mais forte que o normal.
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SEGAO 1 - ATIVIDADE FISICA NO TRABALHO

Esto seqiio inclui as atividades que vocé faz no seu Irabalho, seja ele remunerado ou
voluntdrio. Inclua as afividades que vocé faz na universidade. facuidade ou escola. Vocé
o deve incluir as tarefas domésticas, cuidar do jordim e da casa ou fomer conta da sua
fomila. Estas serdo incluidos no segdo 3.

casa?
O sm O NEO = v porasecao 2 - Tronsporte

» A3 proximas questdes s3o em relagBo ao lempo que vock passa no
g irabalho (foro de coso] sej ele remunerado ou voluntdrio,
» Per faver, NAO INCLUA o transperte poro o frebalhe.
O » P penas naquelas ofividades que d K 10 minuts
Enfrevisiodor  continuas

1. Em quantes dias de uma semana normal vocé participa {realiza) alividades ficas
vigorosas. de forma continua por pelo menos 10 minutos {exemplo: trabalho de
consirugao pesada, levantar  fransportar cbjetos pesados. corlar lenha, serar madeia,
corlar grama. pintar casa, cavar valas ou buraces, efc.J?

DIAS per semana Nao faz AF vigorosas —F vé para questdo e
DIA segunda | Terga Quarta | Quinta Sexta Sabado | Domingo

Tempo

_ Tempoem
9 cedadio?

Em quantes dias de uma semana nermal vocé parlicipa {realiza) afividades fisicas
MCDERADAS. de forma continua por pelo menos 10 minutos (exemplo: levantar e
transportar pequenos objelos, limpar vidros. varmer ou impar & chiio, caregar ciangas no
colo, lavar roupas com as maos, ete)?

DIAS por semana Nao taz AF moderadas —F v para questdo Td
DA Segunda Tergo Quarta Quinta Sexia $abado | Domingo
Tempo

Tempo em
cada dio?

SEGAO 1 - ATIVIDADE FiSICA NO TRABALHO

$31 30 UMA $6MANA NOMA VX

per pelo mencs 10 minutos?

mbre q

> par

nciur a caminhada

o ou para voltar

Tempa em
coda dia?
4
¢

SEGAO 2 - ATIVIDADE FiSICA COMO MEIO DE TRANSPORTE

AS porguntas cesta 56580 es1A0 reiacionadas &s olvidades que vock 1ealza para se desiocor 4o
um gor para culro, Vock deve incluil os deskscamentos pora o rabalho (s vocé trabakho)
encontro do grupo de tercera idade, cinema, supermercado, lojas ou qualquer cutro local.

20, Em quantos dias de uma semana normal vocs anda de camo, dnibus, metrd ou rem?
DIAS por semana N&o utiiza veiculos a molor —¥ v pora o questdo 2b

.
;g DA Segunde Teco  Quarte  Quinto Sexta  sabode Domingo

Onentagées do

- realiz & pé ou de biciclela para i de um lugar pora oulrol NGO
Entevistador o o B S

» Agora pense somente em relagdo aes deslocamentos que vocs
Q}G inclua os atividodes que vocé faz por diversdo ou exercicio.
2. Em guantos dias de uma semana normal vocé ande de biciclela, por pelo mencs 10
minutes continucs, pora it de um lugor pare oulro, §

g DIAS por semana N&o anda de bicicleta =% V4 para o questao 2c
§g DA Segunda  Terca Quarto Quinta Sexta Sébade Dominge
S8 Tempo

quontos dias de uma semana normal vocé ceminha por pelo menos 10 minutos
confinues, para ir de um lugar para oulro?

P DIAS por semana N&o foz cominhadas =¥ va paraa Segdo 3
'§§ DA Segundo | Teca  Quota  Quinta  Sexta  Sabado  Domingo
K 'g Tempo

SECAQ 3 - ATIVIDADE FISICA EM CASA, TAREFAS DOMESTICAS E ATENGAO A FAMILA

& As pergunias desto seqdo estdo relocionadas &s otividodes que o(c) senhor(o) realza no

SUC Caa & 0o redor da sua casa. Nestas atividades estdo incluidas as tarefas no jardim ou
quintal, manutengdo da casa e aquelas que vocé faz pare fomar conta da sua i

3a. Em quantos dias de uma semana normal vocé faz alividades fisicas vigorosas no jardim ou
quintal, por peko menos |0 minules continuos? (Exemplo: corpir, corlar lenha, serar, pintar,
levantar e ronsportar objelos pescdos, carlar grama com tesoura, efc.).

DIAS por semana N&o faz AF vigerosas em casa —p Vd pora Gus

Ee

©

sg DA Segunda Terga  Quarla  Quinia Sex Sébedo  Domingo

E

§8  Tempo

3b. Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades fisicas moderadas no jardim
ou quintal, por pelo mencs 10 minutos continuos? (Exemplo: levaniar e camegar pequencs
objetos, impar o garogem, jardinagem, caminhar oy brincar com criangas, efc.)

DIAS por semana Nao faz AF moderadas no quintal =9 Va para questdo 3¢

"
8 DIA Segunda Terga Quorta Quinta Sexta S4bodo Domingo
|3

3c. Em quanios dias de uma semana normoal vocé faz atividodes fisicos moderadas dentro da
$Ua Casa, por pelo menos 10 minutos continuos? (Exempio: . impar vidros ou janelas, lavar
roupas & mdo, impar banheiro, estregar o chdo, camegar criangas pequenas No colo, efc).

DIAS por semana Nao faz AF moderadas em casa — VA para a segdo 4

%
< DIA Segunda  Terga Quorta  Quinta Sexia S4ébado  Domingo
H oo

SEGAO 4 - ATIVIDADE FISICA DE RECREAGAO, ESPORTE, EXERCICIO E LAZER

em uma semana normal [habitual) unicamente por recreagdo, esporie. exercicio ou
lazer. Pense somente nas atividades fisicas que vocé faz por pelo menos 10 minutos
continuos. Por faver NAQ inclua afividades que vocé j& tenha citado.nas segdes
4a. No seu tempo livre, sem incluir qualquer caminhada que vocé jé tenha citado nas
perguntas anteriores, em quanios dios de uma semana nomal vocé caminha, por pelo
menos 10 minulos continuos?

;} As perguntas desta secdo estdo relacionadas s afividades que o(a) senhor(a) realiza

£3 DIAS por semana N&o faz cominhadas no lazer —) V& para questds 4b
§i DIA Segunda Tergo Quarta Quinta Sexta Sabado  Domingo
£ g Tempo

4b. No seu tempo livre, durante uma semana normal em quantos dias vocé participa de

afividades fisicas vigoresas, por pelo menos 10 minutos confinuos? {Exemplo: correr, nadar
rapido, pedalar rapido, canoagem, remo, musculacdo, esportes em geral, etc).

DIAS por semana N&o faz AF vigorosas no lazer —) Vd para questdo 4c

DIA Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo

Tempo em
cada dia?

Tempo

&

. No seu tempo livre, durante uma semana normal em quantos dias vocé participa de
atividades fisicas moderadas por pelo menos 10 minutos continuos? (Exemplo: pedalar em
ritmo moderado, voleibol recreativo, natagdo, hidrogindstica, gindstica e danga, etc).

DIAS por semana N&o foz AF moderadas no lozer —p V4 para Segdo §
DA Segunda| Terca | Quarta | Quinta | Sexta | Sabodo | Domingo
Tempo

Tempo em
cada dia?

SECAO § - TEMPO QUE VOCE PASSA SENTADO

Esta é a Ultima pergunta. Preciso saber quanto tempo em média o(a) senheor(a) passa
sentado em cada dia da semana. Inclua todo o fempo que vocé passa senfado em
casa, no frabalho, lendo, assistindo TV, visitando amigos, sentado no dnibus, etc.

DIA Segunda | Terca Quarta | Quinta Sexta Sébado | Domingo

Tempo em
cada dia?

Tempo
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QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA —
VERSAO CURTA -

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 por pelo menos 10
minutos continuos em casa ou no trabalho, como sporte para ir de um
lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por SEMANA () Nenhum

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

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA —
VERSAO CURTA -

2a. Em quantos dias da Ultima semana, vocé realizou atividadeg MODERADAS|por

pelo menes 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar Teve na bicicleta,
nadar, dangar, fazer ginastica aerdbica leve, jogar vélei recreativo, carregar pesos
leves, fazer servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou gqualquer atividade que fez aumentar

4 0 (POR FAVOR NAQ

INCLUA CAMINHADA)
dias por SEMANA () Nenhum

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

horas: Minutos:
horas: Minutos:
-
) Exemplos...
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FisICA -
VERSAO CURTA - -
Sujeito 1.

3a Em quantos dias da (ltima semana, vocé realizou atwidade por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica
aerdbica, jogar futebol, pedalar répido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos
domésticos pesados em casa, no quintal ou caveucar no jardim, carregar pesos
elevados ou gualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiracéo ou
batimentos do coracéo.

dias por SEMANA () Nenhum

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

por dia?

horas: Minutos:

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

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

semana?

horas minutos

Treino em academia 3x por semana, 30 min por dia.
Caminha de casa até o trabalho todos os dias, 15 minutos.

Tipo de treino: moderado ou intenso.
Tempo: 90 minutos + 75 minutos = 165 minutos

Sujeito 2.
Treino em academia 5x por semana, 30 min por dia.

Tipo de treino: moderado ou intenso.
Tempo: 150 minutos por semana

Sujeito 3.
Nao treina! Joga futebol 1x por semana (1h).

Tipo de treino: moderado ou intenso.
Tempo: 60 minutos por semana

VIGITEL BRASIL 2006

. VIGILAN_CIA DE FATORES DE RISCO E
PROTECAO PARA DOENGAS CRONICAS
POR INQUERITO TELEFONICO

44, Nos ultimos trés meses, o(a) sr(a) praticou algum tipo de exercicio fisico ou esporte?
O sim O néo (pule para g50) (nao vale
fisioterapia)

45. Qual o tipo principal de exercicio fisico ou esporte que o(a) sr(a) praticou? ANOTAR
APENAS O PRIMEIRO CITADO

O caminhada (nao vale deslocamento para O natacao (pule para g47)
trabalho) O artes marciais e luta (pule para q47)
O caminhada em esteira (pule para q47) O bicicleta (pule para q47)
O corrida (pule para g47) O futebol {pule para q47)
O corrida em esteira (pule para g47) O basquetebol (pule para q47)
O musculacdo (pule para g47) O voleibol {pule para q47)
O ginastica aerobica (pule para q47) O ténis (pule para q47)
O hidroginastica (pule para q47) O outros (pule para g47)
O ginastica em geral (pule para q47)
46. Quando o(a) sr(a) faz caminhada, sua respiracao costuma ficar:

O igual a de sempre O um pouco aumentada O néo sabe

47, O(a) sr(a) pratica o exercicio pelo menos uma vez por semana?

O sim O nao - (pule para g50)
48. Quantos dias por semana ola) sr(a) costuma praticar esporte ou exercicio?

O todos os dias O 3 a4 dias por semana

O 5 a6 dias por semana O 1 a2 dias por semana

49. No dia que o(a) sr(a) pratica exercicio ou esporte, quanto tempo dura esta atividade?

O menos que 10 minutos O entre 30 e 39 minutos
O entre 10 e 19 minutos O entre 45 e 59 minutos
O entre 20 e 29 minutos O 60 minutos ou mais
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50. Nos ultimos trés meses, o(a) sr(a) trabalhou?

O sim O nao - (pule para g55)
51. No seu trabalho, o(a) sr(a) anda bastante a pé?

O sim O nao O nao sabe
52. No seu trabalho, o(a) sr(a) carrega peso ou faz outra atividade pesada?

O sim O nao O nao sabe
53. O(a) sr(a) costuma ir a pé ou de bicicleta de casa para o trabalho:

O sim O nao - (pule para g55)
54. Quanto tempo o(a) sr(a) gasta para ir e voltar do trabalho?

O menos de 10 minutos O entre 30 e 44 minutos

O entre 10 e 19 minutos O entre 45 e 59 minutos

O entre 20 e 29 minutos O 60 ou mais minutos
55. Quem costuma fazer a faxina da sua casa?

O eu proprio O outra pessoa (pule para g58)

56.

57.

5!

59

60

©

O sim
A parte mais pesada da faxina fica com:

0O(a) sr(a) costuma ter ajuda para fazer a faxina?

O nao (pule para q58)

O ofa) sr{a) ou O outra pessoa

O sim (pule para g60)

Quantos dias por semana ofa) sr(a) costuma assistir televisao?

O 5 ou mais
O 3a4

0O(a) sr(a) costuma assistir televisao todos os dias?

O nao

O 1a2

O nao costuma assistir televisao (pule para

q61)

Quantas horas por dia o(a) sr(a) costuma assistir televisao?

menos de 1 hora
entre 1 e 2 horas
entre 2 e 3 horas
entre 3 e 4 horas

oooo

O entrede5 horas
O entreSe6 horas
O mais de 6 horas

O ambos

Limitagdes do questionario

* Nem sempre o preenchimento é adequado

* Versdes longas podem demandar tempo
prolongado

°® Linguagem pode redundar em respostas
equivocadas

* Questdes relativas ao passado dependem da
memoria do entrevistado

°® A cultura da pratica de exercicio na localidade
onde o entrevistado vive pode operar como um
fator influente levando o respondente a relatar
mais atividade fisica do que realmente faz

Que instrumento devo usar?

. Viabilidade
Instrumento ztr;,"gg em estudos fi CUStO.
amplos nanceiro
53 dultos
Diarios 2 i
Moises alta baixo
i dultos i
Questiondrios g
idosos alta baixo
Monitor de
Frequéncia todos média médio
Cardiaca
Sensor eletrénico adultos ad &
de movimento idosos Mg médio
Pcddémet aditas &di i
TOS i média médio
Acelerometros todos baixa alto
Calorimnetiia ,
Direta todos baixa alto
Calorimmetria adultos b A
Indireta idosos axa medio
Agua criancgas
Duplamente adultos baixa alto
Marcada idosos

Fonte: Nahas 2003 adaptado de CDC 1996

Demanda Demanda
irtrirferits de tempo de tempo —
para para o Reatividade
pesquisa sujeito
Digrios baixa media moderada
Questionarios baixa baixa baixa
Monitor de
Frequéncia média baixa alla
Cardlaca
Sensor eletrénico s o
de movimento média baixa alta
Pedémetros média baixa alta
Acelerémetros média baixa alta
Calorimetria
Direts alta alta média
Calorimetria .
Indireta alta média alta
Agua
Duplamente meédia media baixa
Marcada
Fonte: Nahas 2003 adaptado de CDC 1996
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Roteiro

O QUE E SER ATIVO FISICAMENTE?
RECOMENDAGCOES

Organizagdo Mundial de Satde até 2020:

Pelo menos 150 minutos de atividade fisica de
intensidade moderada (#30tododia)
ou
pelo menos 75 minutos de atividade fisica de
intensidade vigorosa ao longo da semana

» O que é ser ativo fisicamente?
* Quais as recomendacoes da OMS?

recomendacgoes outubro 2020

O QUE E SER ATIVO FISICAMENTE? B

American College of Sports Medicine/American

e e ———
Heart Association (ACSM/AHA) (2019) 23;,‘3,:{,‘::;“;;:‘::;” OPAS =@z~ {I) !
. - . _c°'f‘“‘i“°e OMS langa novas diretrizes sobre atividade fisica e 150 a 300
Pelo menos 150 mlnytos por semana de atividade aerobic: Scientific Report comportamento sedentario minutos por
de intensidade moderada I
ou oyttt N semana
75 minutos por semana de atividade aerébica vigorosa (moderada)
ou
uma combinacdo de ambos (espalhados)

Adicione atividade de fortalecimento muscular de

moderada a alta intensidade em pelo menos 2 dias por
semana.

75 a 150 minutos

(vigorosas)
Pritica de fisica e em o Alan Goularte Knuth '
resultados da Pesquisa Nacional e
por Amostra de Domicilios (PNAD) — 2008 Cimar Azeredo Percira *
Otaliba Libinio Morais Ncto *
Jose Gomes Temporie *
Gerson Penna*
Qual o nivel de atividade fisica da
20,0
o o
populagao brasileira? I ; t
L]
el 1ty ST RLE NS
iy B ;
w
w
> o o o & P o © PP o &
B R R Sy
Lo A ot“’&» pe @Bw i ) @f;e“‘.»* &
<« 4
P—
i 1. Prevaléncia de ativos no lazer em individuos com 14 anos ou mais para cada estado do pais.
PNAD — 2008,
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Tendéncias temporais de PedroCHallaln  Deborah C Malta!
- s o o Alan G Knuth"! Betine P M Iser”
atividade fisica no Brasil Rodigo S Rels" ReginaT 1 Bernal
(2006-2009)  Coiniemiee Airton J Rombalditt  Alex A Florindo""
60
£ 50
£ ’%_'—\&____—’—‘
& 40
&
£
g 30- _—
8
20
. -
10 T
0
2006 2007 2008 2009
—+—Fisicamente inativos — & Ativos no deslocamento
—— Ativos no trabalho ~ —+— Ativos em casa
—s— Comportamento ---@-- Ativos no tempo livre
sedentario

Prevalence of insufficient physical activity* among adults, ages 18+ (age standardized estimates)
Females, 2010

Prevalence (%)
[J<00
200 N
[ 20.0-399

[ 00499

[ =500

[ oatanatavalable . o tran 150 minutes of moderate-intensity physical activty per week,or less than 75 minutes of vigoraus-intensity

" Notapplicable physical activity per week, or equivalent
3% World Health
teror Organization
foruhih hrsmay o bl ageerent Vo Heat Organzaton ©UHO 2015 Al it resered.

Prevalence of insufficient physical activity* among adults, ages 18+ (age standardized estimates)
Males, 2010

Prevalence (%)
[ ]<00

I =500

[ Data not avaiable * Less than 150 minutes of moderate-intensity physical activity per week, or less than 75 minutes of vigorous-intensity
[ Not applicable. physical activity per week, or equivalent

World Health

st Organization

or i thare may ot et b fullareement Word Heath Organizaton ©WHO 2015, Al ihts resevd.

O nivel de atividade fisica no DATASUS

Informagdes nacionais

www.datasus.gov.br

DATASUS
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DATASUS
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