GPAQ

Atividade fisica

Este questionario incidira sobre 0 tempo que dedica a fazer diferentes tipos de atividade fisica, durante uma semana normal. Por
favor, responda as perguntas mesmo que n&o se considere uma pessoa fisicamente ativa. Comece por pensar no tempo em que
esta a trabalhar, pense no trabalho em termos daquilo que tem de fazer, como trabalho remunerado ou ndo remunerado,
estudos/formacao, tarefas domésticas, trabalho agricola, pesca ou caga para consumo proprio, procura de emprego. [Insira outros
exemplos, se necessario]. Ao responder as questdes abaixo indicadas, tenha em conta que a “atividade fisica de intensidade
vigorosa” engloba atividades que exigem um elevado esforgo fisico que causam uma respiragéo intensa ou subida da frequéncia
cardiaca; e “atividade fisica de intensidade moderada”, atividades que requerem um esforgo fisico moderado e causam pequenas
alteragdes na respiragdo ou na frequéncia cardiaca.

Questoes Resposta Cédigo
Atividades no trabalho

O seu trabalho envolve atividade fisica de
intensidade ~ vigorosa, = que  cause
significativos aumentos da respiragdo ou
frequéncia cardiaca, como transporte de 1Sim
1 cargas pesadas, cavar e outros trabalhos de 2 Ndo P1
construcéo, pelo menos, durante 10 minutos
consecutivos? Se néo, passe para a P4

[INSERIR EXEMPLOS] (USAR CARTAO DE
EXEMPLO)

Numa semana normal, quantos dias pratica
2 uma atividade de intensidade vigorosa, como Nomero de dias L— P2
parte do seu trabalho?

Num dla‘norrrlla.ll de traballh.o, quant'o. tempo Horas: minutos L 1. | P3
3 dedica a prética de atividade fisica de

intensidade vigorosa? e i (a-b)

O seu trabalho envolve atividade fisica de
intensidade moderada, que cause um
aumento moderado da respiragdo ou
frequéncia cardiaca, como uma caminhada 1Sim
4 ritmada ou fransporte de cargas ]eves, 2 Nao P4
durante, pelo menos, 10 minutos
consecutivos? Se ndo, passe para a P7

[INSERIR EXEMPLOS] (USAR CARTAO DE
EXEMPLO)

Numa semana normal, quantos dias pratica
5 atividade fisica de intensidade moderada, Numero de dias  L— P5
como parte do seu trabalho?

Num dia normal de trabalho, quanto tempo . L 1.1 P6
6 dedica & pratica de atividade fisica de Horas: minutos ' (a-b)

intensidade moderada? hr. min.

Viagem (deslocagao) entre locais

As perguntas seguintes excluem as atividades fisicas no trabalho, as quais ja foram abordadas. Agora sera questionado(a) sobre a
forma habitual como se desloca entre locais. Por exemplo: para o trabalho, ida as compras, ao mercado ou ao local de orago.
[INSERIR EXEMPLOS]

Para se deslocar entre locais, caminha ou 1 Sim
7 utiliza uma bicicleta (ndo elétrica) durante, 2 Nao P7

pelo menos, 10 minutos consecutivos? .
Se ndo, passe para a P10

Numa semana normal, para se deslocar,

quantos dias caminha ou anda de bicicleta, ) i L] P8
8 durante, pelo menos, 10  minutos Nimero de dias

consecutivos?

Num dia normal, quanto .te'mpo gasta a Horas: minutos L 1.1 P9
9 caminhar ou a andar de bicicleta, para se b

deslocar? hr. min. (a-b)




GPAQ continuagao

Atividade fisica (atividades recreativas)

As proximas perguntas excluem as atividades de trabalho e deslocacéo, que ja foram abordadas. Vai ser questionado(a) sobre
o tipo de desporto, exercicio fisico e atividades recreativas (de lazer) que costuma praticar. [Inserir termos relevantes]

Questoes Resposta Cadigo

Pratica algum desporto, exercicio fisico ou atividade
recreativa (de lazer) de intensidade vigorosa, que 1Sim
cause grandes aumentos na sua respiragdo ou

10 frequéncia cardiaca (correr ou jogar futebol) durante, 2 Néo P10
pelo menos, 10 minutos consecutivos?

Se néo, passe para a P13
[Insira Exemplos] (Usar Cartdo de Exemplo)

Numa semana normal, durante quantos dias pratica

11 um desporto, exercicio fisico ou atividade recreativa Numero de dias — P11
(de lazer) de intensidade vigorosa?
Num dia normal, quanto tempo dedica a pratica de o L ) L] P12
12 desporto, exercicio fisico ou atividade recreativa (de Horas: minutos ' (@b)
lazer) de intensidade vigorosa? hr. min.

Pratica algum desporto, exercicio fisico ou atividade
recreativa (de lazer), de intensidade moderada, que

cause um pequeno aumento da sua respiragao ou 18im
13 frequéncia cardiaca como caminhada rapida, (andar 2 N&o P13
de bicicleta, nadar, voleibol) durante, pelo menos, 10
minutos consecutivos? Se néo, passe para a P16
[Inserir Exemplos] (Usar Cartdo de Exemplo)
Numa semana normal, quantos dias pratica desporto,
14 exercicio fisico ou atividade recreativa (de lazer), de Nimero de dias —J P14

intensidade moderada?

Num dia normal, quanto tempo dedica a pratica de
15 desporto, exercicio fisico ou atividades recreativas Horas: minutos ~ ——; L1 P15
(de lazer), de intensidade moderada? hr min (a-b)

Comportamento sedentario

A pergunta seguinte refere-se ao tempo gasto na posi¢do de sentado(a) ou reclinado(a), no trabalho, em casa, na
deslocagéo entre locais (num automédvel, autocarro, comboio), com amigos(as), a secretéaria, a ler, a jogar as cartas ou a ver
televisao, excluindo o tempo que passa a dormir. [INSERIR EXEMPLOS] (USAR CARTAO DE EXEMPLOS)

Num dia normal, quanto tempo gasta na posigao de - L1 . 1 1 P16
16 sentado(a) ou reclinado(a)? Horas: minutos '

hr. min. (a-b)
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