Data:

MSQUASH

. , . . . . . Nome/numero de estudo:
Questionario — Atividade fisica

Pais:

INSTRUGAO - Por favor, leia as instrugdes com atengao antes de comegar.
Considere uma semana normal no ultimo més. Por favor, indique o seguinte:
< o nUmero de dias por semana em que realizou as atividades descritas abaixo

- o tempo médio que demorou a realizar cada uma das atividades
- quéo fisicamente exigente foi cada atividade

EXEMPLO

Deslocagao de/para o trabalho ou escola | Nao aplicavel

por semana

5. dias

1. Caminhar como parte da deslocacao O
de/para o trabalho ou escola

Classificagao do nivel de exigéncia fisica
Lenta/ligeira:
Moderada:

Rapida/alta:

Frequéncia cardiaca normal e padrao respiratorio normal
Frequéncia cardiaca aumentada e padrao respiratorio aumentado
Frequéncia cardiaca aumentada, respiragao acelerada e transpiragao

Numero de dias | Tempo médio

por dia

(por dia)

Exigéncia fisica

Ohoras B3O minutos | X Lenta/ligeira

O Moderada
(O Rapida/alta

INICIO DO QUESTIONARIO

Deslocagéo de/para o trabalho ou escola | Nao aplicavel |Nuimero de dias = Tempo médio Exigéncia fisica
(trabalho remunerado/néo remunerado ou por semana por dia
escola/estudo)
1. Caminhar como parte da deslocagao O ___dias __horas _minutos | O Lenta/ligeira
de/para o trabalho ou escola (por dia) O Moderada
(O Rapida/alta
2. Ir de bicicleta de/para o trabalho ou O ___dias __horas __minutos | Lenta/ligeira
escola (por dia) O Moderada
(O Rapida/alta
Deslocagao de/para outros destinos N&o aplicavel Ndimero de dias | Tempo médio Exigéncia fisica
(exemplo: visitar alguém, ginasio ou fazer por semana por dia
recados)
3. Caminhar de/para outros destinos O __ dias —_horas _minutos | O Lenta/ligeira
(por dia) O Moderada
O Répida/alta
4. Ir de bicicleta de/para outros destinos O —dias __horas _minutos | O Lenta/ligeira
(por dia) (O Moderada
(O Rapida/alta
Trabalho (remunerado/nao remunerado) ou escola/estudo Nao aplicavel Nimero de
horas por semana
5. Quantas horas por semana trabalha e/ou esta na escola? O ___horas
(por semana)
6. Quantas dessas horas envolvem atividade fisica intensa? O __horas
(exemnplo: carregar objetos pesados com regularidade) (por semana)
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INSTRUGAO

Considere uma semana normal no ultimo més.

Classificagao do nivel de exigéncia fisica

Lenta/ligeira:

Frequéncia cardiaca normal e padrao respiratorio normal

Moderada: Frequéncia cardiaca aumentada e padrao respiratorio aumentado
Rapida/alta: Frequéncia cardiaca aumentada, respiragéo acelerada e transpiracao
Atividades domésticas Nao aplicavel |Numero de dias | Tempo médio Exigéncia fisica
por semana por dia
7. Tarefas domésticas ligeiras e .
moderadas O — dias __horas _minutos | O Lenta/ligeira
(exernplo: cozinhar, lavar a loica, (por dia) O Moderada
arrumar) O Raépida/alta
8. Tarefas domésticas muito intensas O — dias —_horas _.minutos O Lenta/ligeira
(exemplo: fazer as camas, pegar em (por dia) O Moderada
criangas, limpar a casa de banho, O Rapida/alta
carregar compras pesadas)
Atividades de lazer Nao aplicavel |Numero de dias | Tempo médio Exigéncia fisica
por semana por dia
9. Dar um passeio a pé O — dias —horas __minutos | O Lenta/ligeira
(por dia) O Moderada
(O Répida/alta
10, Andar de bicicleta O ___dias __horas _minutos | O Lenta/ligeira
(por dia) (O Moderada
(O Rapida/alta
11. Jardinagem O —dias __horas _minutos | O Lenta/ligeira
(por dia) (O Moderada
(O Rapida/alta
12. Manutencao da casa O —dias __horas __minutos | O Lenta/ligeira
(exernplo: trabalhos de bricolage e (por dia) O Moderada
remodelagdes) O Rapida/alta
13. Ir as compras O — dias __horas _minutos | O Lenta/ligeira
(por dia) (O Moderada
(O Rapida/alta
Desporto e exercicio Nao aplicavel |Numero de dias | Tempo médio Exigéncia fisica
(exemplo: ir ao ginasio, exercicios de por semana pordia
flsioterapia, correr, jogar tenis, jogar futebol,
nadar, dancar)
14. O —dias __horas __minutos | O Lenta/ligeira
(por dia) O Moderada
(O Rapida/alta
19. —dias __horas _minutos | O Lenta/ligeira
(por dia) (O Moderada
(O Rapida/alta
16. —dias —_horas __minutos | O Lenta/ligeira
(por dia) (O Moderada
(O Rapida/alta
17. _dias —_horas __minutos | O Lenta/ligeira
(por dia) (O Moderada
(O Répida/alta

Fim do questionario.
Por favor, certifique-se de que respondeu a todas as questoes.
Muito obrigado pela sua participagao!
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