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INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONAIRE 

IPAQ- VERSÃO CURTA PORTUGUESA-  

 

As questões referem-se ao tempo que despende na atividade física numa semana. Este 

questionário inclui questões acerca de atividades que faz no trabalho, para se deslocar de 

um lado para outro, atividades referentes à casa ou ao jardim e atividades que efetua no 

seu tempo livre para entretenimento, exercício ou desporto. 

As suas respostas são importantes. Por favor responda a todas as questões mesmo que não 
se considere uma pessoa ativa. 

 

 

 

 

1a Habitualmente, por semana, quantos dias faz atividades físicas vigorosas como 

levantar e/ou transportar objetos pesados, cavar, ginástica aeróbica ou andar de bicicleta 

a uma velocidade acelerada? 
 

  dias por semana 

  Nenhum (passe para a questão 2a) 

 

1b Quanto tempo costuma fazer atividade física vigorosa por dia? 
 

  horas minutos 

 

2a Normalmente, por semana, quantos dias faz atividade física moderada como levantar 

e/ou transportar objetos leves, andar de bicicleta a uma velocidade moderada ou jogar 

ténis? Não inclua o andar/caminhar. 
 

  dias por semana 

  Nenhum (passe para a questão 3a) 

 

2b Quanto tempo costuma fazer atividade física moderada por dia? 
 

  horas minutos 

3a Habitualmente, por semana, quantos dias caminha durante pelo menos 10 minutos 

seguidos? Inclua caminhadas para o trabalho e para casa, para se deslocar de um lado para 



outro e qualquer outra caminhada que possa fazer somente para recreação, desporto ou 

lazer. 
 

  dias por semana 

  Nenhum (passe para a questão 4a)  

3b Quanto tempo costuma caminhar por dia? 

  horas minutos 

 

3c A que passo costuma caminhar? 
 

   Passo vigoroso, que torna a sua respiração muito mais intensa que o 

normal; 

  Passo moderado, que torna a sua respiração um pouco mais intensa que o 
normal; 

  Passo lento, que não causa qualquer alteração na sua respiração; 

 
 

 

 

  horas minutos 

 

 

  horas minutos 

 



 








