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RESUMO

O presente estudo se trata de um artigo original no qual o objetivo deste estudo foi
descrever o perfil dos adultos e idosos que sdo cadastrados no programa SerAtivo
da Universidade Federal de Pernambuco. No método, os participantes tinham mais
de 18 anos, sendo que 0s que se encaixaram nos critérios de inclusdo foram homens
e mulheres e tinham entre 50 e 80 anos, eles assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE), responderam o Questionario de Atividade Fisica Habitual
com 16 questdes, onde eles responderam qual sua principal ocupagéao, quantos
exercicios eles praticavam, por quantas horas na semana e por quantos meses no
ano e se em sua ocupacao e atividades de lazer eles suavam, e retirados os dados
precisos que foram tabulados no Excel. Resultados: 90% dos participantes praticam
no minimo uma atividade fisica, aproximadamente 50% praticam atividades por 150
minutos semanais. Consideracdes Finais: E importante criar métodos de ades&o a
praticas de atividades fisicas e/ou exercicios fisicos e um acompanhamento médico
para que a hipertensao possa ser controlada ou evitada, pois com o diagndstico as
devidas precaucdes poderdo ser tomadas de forma medicamentosa ou através da
atividade fisica. E que assim o perfil ativo da populacéo no geral melhora, diminuindo
0 numero de pessoas com doencgas crénicas nao transmissiveis.

Palavras-chave: Hipertensdo Arterial. Atividade Fisica. Exercicio Fisico.



ABSTRACT

The present study is an original article in which the objective of this study was to
describe the profile of adults and elderly people who are registered in the SerAtivo
program at the Federal University of Pernambuco. In the method, the participants
were over 18 years old, and those who fit the inclusion criteria were men and women
and were between 50 and 80 years old, they signed the Free and Informed Consent
Form (TCLE), answered the Questionnaire of Habitual Physical Activity with 16
guestions, where they answered what their main occupation, how many exercises
they practiced, for how many hours a week and for how many months a year and if
in their occupation and leisure activities they sweated, and the precise data that were
removed tabulated in Excel. Results: 90% of the participants practice at least one
physical activity, approximately 50% practice activities for 150 minutes a week. Final
Considerations: It is important to create methods of adherence to physical activities
and/or physical exercises and medical follow-up so that hypertension can be
controlled or avoided, because with the diagnosis, the necessary precautions can be
taken with medication or through physical activity. physical. And so the active profile
of the population in general improves, reducing the number of people with chronic
non-communicable diseases.

Key-words: Arterial Hypertension. Physical activity. Physical exercise.
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1. INTRODUCAO

A hipertensdo arterial € uma doenca causada por varios fatores, relacionada a
motivos genéticos e motivos de risco variaveis, como ma alimentacdo (dietas
hipercaldricas e ricas em sal), estresse, tabagismo, sedentarismo e inatividade fisica,
tornando-se uma razédo de risco autbnomo para o infarto do miocéardio (IMPROTA-
CARIA, 2022).

A hipertensdo arterial (HA) é a doenca crbnica que mais afeta os brasileiros,
contribuindo de forma direta ou indireta, para que metade das mortes por doencas
cardiovasculares, assim a HA se tornou principal doenca crbénica ndo transmissivel
(DCNT) que atacando 32,5% dos adultos e mais de 60% dos idosos. Para que haja
um controle e da HA estratégias de atividades de saude buscando a adesdo de um
estilo de vida saudavel, devem ser criadas e adotadas medidas para a sua atenuacao
(BORGES et al., 2022).

Segundo Rodrigues et al. (2021) indicios de que no ano 2000 aproximadamente
26% da populagdo mundial era hipertensa e que em 2025 ser4d um aumento
expressivo de 60%, ocorrendo mais nos paises em desenvolvimento. Porém esse
avanc¢o ndo vem apresentando uma uniformidade, ja que paises de rendas baixa e
média tém demonstrado um progresso significativo (31,5%) em comparagéo aos de
renda alta (28,5%) (JULIAO et al., 2021).

Ja no Brasil, simplesmente 22,5% da populacao brasileira eram suficientes ativos
em 2013. Levando em consideracdo as capitais brasileiras o Ministério da Saude
apontou uma prevaléncia de 37,6% dos adultos e idosos séo suficientemente ativos
fisicamente, e que a dominancia da pratica de atividades fisicas (PAF) € ainda menor
nos adultos com hipertensao arterial, dislipidemias ou diabetes de acordo com a
meédia populacional (SILVA; BOING, 2021).

O Governo Federal em 2011, perante esses dados, desenvolveu o Plano de Ac¢des
Estratégicas para o Enfrentamento das DCNT no Brasil 2011-2022, que considera
0s modos saudaveis e a execucao regular de atividade fisica, ja que varios beneficios
a saude estdo associados a sua pratica. Tornando-se uma condicdo né&o
farmacolégica e também como protecdo para inuUmeras enfermidades (SILVA;
BOING, 2021).

Visando abordar a problematica sobre quais os perfis dos adultos e idosos

hipertensos com relacdo a atividade fisica, esse trabalho justifica-se pelo fato de



mostrar para a sociedade o perfil do hipertenso mostrando suas caracteristicas,
como o nivel de atividade fisica, habitos e observar se eles estdo mais ativos ou
inativos fisicamente. E também tem o motivo pessoal, ja que tenho familiares
proximos que séo hipertensos, fazendo com que tenha a vontade de compreender
melhor a doenca.



2. OBJETIVOS

2.1 GERAL

Descrever o perfil dos adultos e idosos hipertensos que sao cadastrados no

programa SerAtivo da Universidade Federal de Pernambuco.

2.2 ESPECIFICOS

Mostrar o perfil dos adultos e idosos hipertensos do programa SerAtivo que praticam
exercicio fisico;
Caracterizar o tempo de pratica de exercicio fisico dos adultos e idosos hipertensos

cadastrados no programa SerAtivo.
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3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 Conceito de Hipertensao

A hipertenséo arterial € uma das essenciais doencgas cardiovasculares, sdo elas
doenca vascular periférica, insuficiéncia cardiaca, acidente vascular encefalico, e
também retinopatia hipertensiva e insuficiéncia renal crénica. tornando-se uma
doenca génica melindrosa com grande associacdo a motivos demograficos,
genéticos e ambientais (DE LIMA FILHO et al., 2023).

A hipertensdo arterial caracteriza-se pelos padrbes pressoéricos sanguineos
aumentados, com niveis idénticos ou proeminentes a 140 mmHg para a pressao
sistdlica e 90 mmHg na diastdlica, tornando-se uma condicdo de ameaca a saude
de pessoas hipertensas sendo risco para enfermidades cerebrovasculares e
cardiovasculares e também agravantes como condi¢des biolégicas (obesidade,
diabetes), socioeconémicas (escolaridade, renda, indice de desenvolvimento
humano) e comportamentais (inatividade fisica , tabagismo e alimentacado)
(RODRIGUES et al., 2021).

Apesar da facil deteccao, até este momento é uma doenga subdiagnosticada e ndo
muito controlada, determinada apds 2 afericdes no membro superior direito com o
individuo sentado em repouso, em intervalos aproximados de 4 a 6 horas, num
periodo de duas semanas (DOURADO; DOS SANTOS, 2023).

De acordo com Gomes, et al. (2017) a hipertensdo mata cerca de 9,4 milhdes de
pessoas no mundo todos os anos, sendo considerado o maior fator de risco por
morte e invalidez. No Brasil, em torno de 31 milhdes de pessoas padecem com
hipertenséo, enfermidade encarregada por 1.683 mortes intra-hospitalares.

Em 2019 segundo a Pesquisa Nacional de Saude mais de 38 milhdes de brasileiros
com mais de 18 anos sofrem com a hipertensdo arterial no territério nacional, o
crescimento na predomindncia da HA na sociedade vem relacionado a
particularidades na condicdo de vida como envelhecimento da populagédo, sexo,
agregado a habitos de vida ndo saudaveis como péssima alimentacao, tabagismo,
obesidade, consumo de alcool, falta de atividade fisica, sedentarismo, fatores
socioecondmicos (JULIAO et al., 2021; DE LIMA FILHO et al., 2023). E conforme a

faixa etaria muda sua predominancia aumenta sendo 44,4% para individuos de 60 a
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64 anos, 52,7% entre as de 65 e 74 anos e 55% para os acima de 75 anos
(DOURADO; SANTOS, 2023).

De acordo com Portela et al. (2017) o fato de os individuos possuirem pai e/ou
mae hipertensos tém maior disponibilidade de para desenvolverem hipertensao
arterial, mesmo com essa predisposi¢cdo para o desenvolvimento da hipertenséo
arterial a sua motivacdo ainda ndo estd muito bem explicitada. Contudo € comum a
apresentacao dessas anormalidades vasculares e autonémicas nesse publico e o
aparecimento desta patologia vem sendo considerada significativa antes mesmo da
aparicdo das altera¢gBes dos niveis pressoricos.

3.2 Importéancia da Atividade Fisica

A pratica regular de atividade fisica tem capacidade de melhorar a presséo arterial,
reducdo do risco de morte, aperfeicoar o peso corporal, risco cardiovascular e
marcadores de inflamacé&o, entre outros maleficios. Mesmo assim, supde-se que
mais de 1,4 bilhdo de adultos sejam inativos mundialmente. Caracteristicas
individuais como ser homem, jovem, ter maior renda e escolaridade, um melhor
entendimento sobre saude, estéo relacionados a PAF. Assim como o ambiente em
gue vivem, servicos de saude e infraestrutura propicia para as praticas estdo
associados a altos niveis de PAF (SILVA; BOING, 2021).

O exercicio fisico reduz os padrbes pressoricos, que por sua vez, € extremamente
favoravel para pessoas hipertensas, sendo muito eficaz para o praticante
(IMPROTA-CARIA, 2022). A realizacéo de exercicios de forma regular ndo € apenas
recomendada devido aos beneficios na atenuacdo da presséo arterial do individuo,
do mesmo modo que, tem o efeito atenuar as morbidades e mortalidades
cardiovasculares em pessoas hipertensas. Os mesmos induzem adaptacdes
vasculares em hipertensos como vasodilatagdo dependente do endotélio (OLIVEIRA
et al., 2021).

As atividades fisicas sdo recomendadas para a reducédo dos niveis de presséo
arterial, assim como exercicios aerébicos leves e moderadas tem esse mesmo efeito
pois melhoram o controle barorreflexo da frequéncia cardiaca, além de que € um
controlador dos fatores de risco da hipertensao (GOMES et al.,2017).

O exercicio aerobio em idosos atua na prevencdo da perda da vasodilatacdo

endotelial. Relacionado a esse efeito benéfico estd 0 aumento do estresse de
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cisalhamento na parede vascular acarretada pelo exercicio, que amplia a producao
de Oxido nitrico e aumenta a expressdo de 6xido nitrico sintase e assim dilatando
todos os vasos sanguineos (WACLAWOVSKY et al., 2021).

O Oxido nitrico é o fator essencial para a reducdo da pressao arterial, produzido
por células endoteliais proporciona uma menor resisténcia periférica, por ser um
importante vasodilatador. Com sua maior producdo em individuos ativos do que em
inativos, ja que pelo fato da circulagdo sanguinea € aumentada através do exercicio,
promove um maior cisalhamento endotelial, que tem uma grande sensibilidade ao
oxido nitrico (VIEIRA- SOUZA et al., 2023).

J& o treinamento de forca, é recomendado e aplicado em inUmeras modalidades
esportivas, também utilizado na promocdo da salude e precaucdo de doencas e
problemas metabdlicos (MELLO et al., 2017). O treinamento de forca é indicado para
todo publico em geral e tem como caracteristica a interferéncia e resisténcia externa
aplicada aos musculos ou seus grupos musculares, com o objetivo de ganho de
hipertrofia, poténcia, forca e desempenho motor podendo ser realizados com peso
corporal, pesos livres, aparelho de musculacdo entre outros e beneficios como
atenuacao no controle de peso, diabetes, pressao arterial, taxas de mortalidade, e
aumento da qualidade de vida (DOMINSKI et al., 2020).

Inimeros protocolos podem ser tracados aplicando mdltiplas variaveis, isto é,
volume, intensidade, ordem dos exercicios, frequéncia semanal e o descanso entre
séries e exercicios, tais variaveis podem gerar adaptacdes em varios sistemas
bioldgicos e chegar em objetivos especificos a longo prazo (JAMBASSI FILHO et al.,
2023). Segundo Marques et al. (2015) diante de tantos beneficios conhecidos no
tratamento para hipertenséo arterial, o exercicio fisico livre de perigos para os
hipertensos. Antes mesmo de iniciarem atividade fisica, alguns pacientes precisam
de avaliacdo médica com a finalidade de:

° ldentificar um condicionamento apropriado ou pertinente & execu¢do determinada
de atividade/desporto.

° Adequar programas de exercicio de acordo com as especificidades ou condicéo
clinica do paciente.

° detectar doenca cardiovascular oculta.

° Descobrir pessoas com grau elevado de risco cardiovascular, como os que néo

tem hipertensdo comedida, angina instavel e diabetes demasiada.
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4. METODOLOGIA

O tipo de estudo foi transversal, quantitativo. O publico-alvo foram homens e
mulheres hipertensos que participam do programa SerAtivo da Universidade Federal
de Pernambuco, o processo de incluséo foi o participante ser hipertenso.

A amostragem foi feita com 20 participantes sendo 4 homens e 16 mulheres
hipertensos acima dos 18 anos com quadro clinico de hipertenséo independente de
apresentarem outra doencga, 0s participantes aprovados para a pesquisa tinham
entre 50 e 80 anos. Os instrumentos e 0s procedimentos 0s participantes assinaram
O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), preencheram a ficha de
avaliacdo e por fim responderam o Questionario de Atividade Fisica Habitual um
guestionario com 16 perguntas, onde eles responderam qual a sua principal
ocupacao, sua rotina diaria no trabalho ou em casa, se suam, quantas atividades
praticam, quantas horas por semanas e por quanto meses praticaram atividades nos

altimos 12 meses e que através deles fossem coletados os dados da pesquisa.



14

5. RESULTADOS

No (gréfico 1) observamos que os participantes nos ultimos 12 meses em sua total
maioria adotaram a préatica de exercicios, sendo que apenas 10% deles ndo a
realizacdo de nenhuma atividade ou exercicio fisico antes de entrarem no grupo de

pesquisa e que dos 90% praticantes, 50% praticam 2 exercicios e 40% apenas 1.

Praticantes de Exercicios

W 1 exercicio
M 2 exercicios
0 exercicio

Grafico 1: Quantos praticam exercicios, identificando quantos sdo sedentéarios ou ativos.

O (Grafico 2) apresenta a quantidade de horas que os participantes ativos praticam
exercicios durante a semana, levando em consideragdo que para os individuos
adultos o ideal sdo 150 min semanais (2 horas e 30 minutos). Assim, 11% praticam
menos de 1 hora, 22% entre 1 e 2 horas, 17% entre 2 e 3 horas, 11% entre 3 e 4 horas

e 39% mais de 4 horas semanais.



39%

Horas praticadas/Semana

15

®<1hora

®1-2 horas

# 2-3 horas
3-4 horas

>4 horas

Grafico 02: Ativos, suficientes ativos e inativos. De acordo com as horas praticadas na semana.

No (Quadro 3) mostra ha quanto tempo eles vém praticando os exercicios, 28% vém

realizando atividades ha menos de 6 meses, 24% entre 6 meses e 1 ano e 48% a

mais de um ano.

48%

Meses Praticados/Ano

¥ < 6 meses
¥ 6-12 meses

> 12 meses

Grafico 3: meses praticados, identificando a quanto tempo, praticam alguma atividade ou exercicio.
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6. DISCUSSOES

A hipertenséo € uma enfermidade subestimada, devido ao fato de poucos individuos
terem acesso ao diagnostico médico, ainda que determinadas regides possuem
artificios satisfatorios, individuos menos atentos a sua saude tendem a permanecer
sem analise médica (ZANGIROLANI et al., 2018).

A compreensédo dos niveis de hipertensdo arterial € de imensa relevancia para os
planejamentos dos meios terapéuticos e também as ac¢des a serem usadas pelos
usuarios, por esse motivo, a importancia de um acompanhamento especializado nas
unidades de saude. Como a idade tem uma relacdo direta com a presséo arterial, ja
gue, os niveis pressoricos sistélicos e diastélicos tém a probabilidade de aumentar até
os 60 anos. A hipertensdo arterial, assim como outras doencas crbnicas Sao
estimuladas por raz6es de riscos modificaveis, como consumo de bebidas alcodlicas,
tabagismo, alimentacéo inadequada e sedentarismo (CAVALCANTI et al., 2019).

Pacientes que participaram de grupos de educacdo de saude foram constatados,
gue eles passaram a cuidar melhor de si devido a confianga adquirida com o
conhecimento das complicacfes e os riscos das doencas. E quando bem utilizada ha
uma diminuicdo nos niveis glicémicos e pressoéricos e na quantidade de consultas
médicas, tornando essas atividades educativas primordiais para a aceitacdo do
tratamento da HA que ainda permanece baixa. E que aproximadamente de 40% a
60% das pessoas diagnosticadas com HA néo fazem o tratamento prescrito, com
dados semelhantes o numero de adesdo ao modo de vida benéfico, tendo em vista
gue o exercicio fisico associado comportamentais e alimentares trazem melhorias
satisfatérias paras os doentes (BORGES et al., 2022).

Diante desse relato, os resultados apresentados foram muito satisfatorios, tendo em
vista que a maioria dos integrantes 90% realizam atividade e/ou exercicio fisico. Pode
ser considerado um grande avancgo, ja que suas praticas sdo um dos pilares para a
prevencao ou reducdo da hipertensao arterial, seja ela por recomendagéo ou por
opcao propria. Mesmo assim, ainda ha inimeras pessoas que nao tém conhecimento
da doenca por ela se apresentar de forma assintomatica, fazendo com que as pessoas
s6 venham a ter conhecimento da doenca da pior forma.

A maior taxa de letalidade causada pela hipertensdo € em sujeitos do sexo
masculino contradizendo estudos (RODRIGUES et al.,, 2021). Enquanto isso as

mulheres vém possuindo uma maior predominancia nos casos de hipertenséo arterial
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em comparagao aos homens, tendo em vista que, os homens vivem menos que as
mulheres, elas demonstram mais enfermidades e buscam mais o0s servi¢os de saude
se comparado aos homens. Talvez pelo fato dos homens se queixarem pela
flexibilizacdo de horario e disponibilidade de tempo para a busca de cuidados
médicos, simultaneamente, buscarem com mais frequéncia os servi¢os de saude, as
mulheres dispdem de uma chance maior de adquirir o diagnostico clinico sobre sua
condicéo (JULIAO et al., 2021).

Porisso é compreensivel o quantitativo de mulheres participantes na pesquisa, tendo
em vista que os homens tenham mais dificuldades em procurar auxilio médico para
exames rotineiros, enquanto as mulheres acabam procurando ajuda profissional
adequada e além de mudancas nos habitos alimentares acabam procurando aderindo
a pratica esportiva como auxilio no controle da hipertensdo. Assim devem ser
redobrados os cuidados na populacao no geral, porém com um cuidado maior com 0s
homens ja que eles vém sofrendo com a doenga sem o conhecimento dela.

Alto grau de escolaridade, morar proximo a pargues ou outros espacos publicos,
nivel financeiro elevado, possuir plano de salde junto as caracteristicas como ser
branco e jovem e residir em areas urbanas é um grande motivo para a adesdo a
atividade fisica (SILVA; BOING, 2021).

Informacdes sobre a inatividade fisica trazem dados de 3 milhdes de falecimentos
anuais, representando-a como um essencial fator de risco para as DCNT,
aumentando a prevaléncia de hipertensdo em individuos inativos. No Brasil
aproximadamente 16,2% dos adultos nao fazem a pratica da atividade fisica regular.
E a realizacdo de no minimo 30 minutos de atividade ou exercicio diarios séo
recomendados a atenuacgéo dos niveis pressoricos (ZANGIROLANI et al., 2018).

Mesmo com as inumeras criacfes de acdes de promocdao da atividade fisica, como
a criacdo de ambientes especializados com instalacdes e materiais adequados para
a realizacao de exercicios e com a qualificagéo de profissionais, a adeséo ainda esta
muito distante do que se espera. Recentemente um estudo na Noruega ratificou que
a execucao de atividade fisica esta associada a longevidade de individuos que néo
fumam. Cidadéos com alto preparo fisico e que ndo fumam, 48,8% sobreviveram até
85 anos, ao mesmo tempo que os ndo fumantes, porém com baixo preparo, apenas
27,9% (SZWARCWALD et al., 2015).

Conforme Silva e Boing (2021) pessoas que tiveram como indicacdo de um

profissional da saude a realizacdo da pratica de atividade fisica aumentaram as
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possibilidades de serem suficientemente ativo e que o mesmo efeito serviu para
idosos que receberam a orientacdo possuiram 18% de chance de se tornarem mais
ativos em relacdo aos que nao receberam.

Assim, corrobora com o maior nimero de integrantes idosos buscando métodos anti-
hipertensivos, e em questdo a adesdo a pratica de atividades fisicas através de
recomendacdes médicas, trazendo beneficios e aumentando a probabilidade de uma
vida mais duradoura e saudavel.

As pesquisas dos hébitos de vida na populacao idosa, em particular nos homens, ja
gue em relacdo ao sexo Oposto procuram menos 0S servicos de saude, com a
argumentacdo de incompatibilidade nos horérios de trabalho e dos servicos médicos.
E também quando comparados aos homens mais jovens, os idosos tiveram um
crescimento de 82,4% na procura de assisténcia. A adesdo aos habitos de vida
saudaveis contribui para uma qualidade de vida melhor atuando na precaucéo e no
avanco das doencas e a ndo adesao juntos com as comorbidades se tornam ameacas
no desenrolamento de danos em érgdos-alvos em hipertensos (CAVALCANTI et al.,
2019).

Santos et al. (2023) relatam que estudos realizados em vérios paises referente ao
treinamento resistido comprovaram a sua eficacia hipotensora, com a recomendacgéo
de moderada a 70% da carga maxima, para que seja incluida na pratica dos idosos
hipertensos para assim melhorar o controle da presséo arterial e neuromuscular
atenuando os riscos de doencas cardiovasculares. Ja o treino combinado também tem
seu efeito hipotensor no sistema cardiovascular e em outros beneficios no corpo do
praticante.

Segundo Bottcher e Kokubun (2017) a resisténcia aerébica € o elemento mais
apreciado na literatura. Apresentar baixo grau de aptidao fisica cardiorrespiratoria esta
mais relacionado ao maior risco em adquirir hipertensdo do que em sujeitos aptos
fisicamente, onde a cada 1% na melhora do condicionamento cardiorrespiratério
atenua em torno de 19% no risco de apari¢cdo de doencas. Ja o baixo nivel de aptiddo
traz prejuizos as atividades diarias, reduzindo a possibilidade de realizacdo de
exercicios em 30%, onde também o consumo de oxigénio relacionado a hipertenséo
é de 18%.

Diante disso, independente de qual atividade ou exercicio sera praticada, mostra que
o importante é ndo se manter inativo. Para que enfermidades sejam reduzidas ou

evitadas, e que nos casos de pessoas hipertensas foi comprovado o alto beneficio em
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suas préaticas fazendo que com os altos niveis presséricos sejam reduzidos e
controlados.

O acesso aos espacos de praticas de atividades fisicas tem sido um grande
problema, fazendo-se necessério estratégias de politicas publicas para que esses
locais sejam implantados ou reformados visando o publico mais frageis que séo os de
baixa renda e nivel de escolaridade baixo. Criacdo de projetos para atrair o publico
tanto para a pratica como para a realizagcdo de consultas para que eles tenham

conhecimento do seu quadro clinico.
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7. CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados mostraram que as mulheres sdo as que mais participam no projeto e
também que mais buscam ajuda para uma melhor condicdo de vida. Explicando
justamente o fato de terem participado mais mulheres do que homens, além do mais
a maior surpresa foi que 90% dos entrevistados praticam no minimo 1 atividade fisica
caracterizando um avanc¢o na adesao de sua pratica.

Fazendo-se importante criagcbes de métodos de adesdo a préaticas de atividades
fisicas e/ou exercicios fisicos e um acompanhamento médico para que a hipertenséo
possa ser controlada ou evitada, pois com o diagnéstico as devidas precaucgdes
poderdo ser tomadas de forma medicamentosa ou através da atividade fisica. E que
assim o perfil ativo da populacéo no geral melhora, diminuindo o nimero de pessoas
com DCNT.
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APENDICES

APENDICE-A

QUESTIONARIO DE ATIVIDADE fisica HABITUAL
Por favor, circule a fesposta apropriada para cada questio:
Nos Gltimos 12 meses:

1) Cual 12m s.do sua principal ccupacau?

o R

2)  Nnrabalho 2u sentc:
nunca / raramente ¢ algumas vezes ! freqientenerts sempre

3)  Molabalho ea ficc em pé:
nunca ! raiementc ! 2lgumas vazes ! reqienierente / Sompre

4)  Nolrabalho eu anda;
nuAza ! rara~erlz  algumas vszes f frequenlsments / sempre

5}  Ncirabslko eucamego caryz pesade:
nunca f -aramente ! algumas vazes ! freg entemente / sempre

6)  Apos otrabalho ey ostou cansadg
multe frecuentenicnla ! ranientemente ! alguinss vezes ! -zramente { nunca

7)  Nolrabalho zu suo:
muilo iragaertemente | -zquentemente [ alg.mas vezas J/ raramerle f nunca
8) L comparazfo com culivs da minhz dade cu penso que meu lracalha é fisicam ente:

muite mzis pesadel mais pessxdo f 130 pesado quanto f rals eve ! Wil mais leve

[}

3
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9)

10)

12)

13)

14)

15)

16)

Wocd pral o au praticou edporte ou exerclcio 1 4ica nos dllimos 12 meses;
océ pral. 3
m o nda . .
:T’ll esparte ou exerelzie ‘sien voce oralica on prabcou mals
LAl s { 2GS
frequenizmente?

[ ]
N ML
L 1]

Sa vocé faz um fez sequndo cepo:le oy exerzicio (ts«m,- cual otipa?

Auanlas haras 20t semana? B

r

L _ |

2
nuantas korae por semana

- quantos rosos por ana?

—J

= Quanlos meses nor ana?

Em corparagiy com oifrcs 22 minha Idade e oenzo que irina atividade
fi 2 dinante as roras de fazer &

muilo malar § maior ! 2 mesma ¢ menor / muile meaor

C.anle as haras de lazer il zua:

muilo fraqiatencnte ¢ freqGuniemnne ¢ Algurr as vezas ¢ raramente § nunea

Curante as herzs ve srer 24 pratlen e

Sporie au exeroicio fisice
NUNGA ! raramente s alguiias waras

!hiegaeremende ! yuita freqlentemante

Durante zs horas de lazer = veyo feleyican:

W § raramende |y EUMAs veess ffreqlicle nente ruita frequente 1ionte

Durante ue horas ds lazur eu arcg:
nunga s ratamenly | 3umas vezes ¢ freaizntomante ¢ mulle fregdentementy
Durante us horas gz lazer Buando 6o o cictets:
hunea f racamenle | Alguimas vezes ! fiea Lentemente ¢ muilo 1*zqlientamente
Lurante guanioe minuto: por ara vece and: i

i u A ol de bigigl
voltandc de abalho, vsenlz oy Corpras? L2 PeekIY

<5 ¢ 515 [ 16-3n { 31-45 { a45
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<1
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