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RESUMO: Introducédo: os niveis de atividade
fisica como fator determinante da variabilidade
da frequéncia cardiaca (VFC) sob poluicéo
urbana nao estéo bem estabelecidos. Objetivo:
avaliar o comportamento da variabilidade
da frequéncia cardiaca, em jovens ciclistas
saudaveis (HC) quando comparados a jovens
saudaveis sedentarios (HS), submetidos a
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elevados niveis de poluicdo urbana. Métodos:
foram incluidos 44 (CS = 28, HS = 16) jovens
saudaveis entre 18 e 40 anos, nascidos e
residentes em Sdo Paulo (Brasil). Utilizou-se
cardiofrequencimetro em ambiente controlado,
com o individuo em repouso por 15 minutos, ap6s
a realizacdo da atividade fisica de corrida por
15 minutos. Resultados: ndo houve diferencas
significativas entre os grupos ativo e sedentario
em repouso; entretanto, durante a atividade
fisica, o grupo sedentario apresentou uma
diminuicdo significativamente maior nos indices
de VFC em comparagéo ao grupo ativo. Todos os
grupos mostraram uma diminuicao significativa
no repouso para atividade fisica. Conclusao:
os individuos sedentarios apresentam uma
tendéncia de maior modulagao simpatica e uma
retirada vagal significativamente maior durante
0 exercicio, embora seja uma condi¢do normal,
0 exercicio € uma “agressdo” maior para este
grupo. Além disso, podemos especular que nao
houve diferenca significativa dos indices de VFC
em repouso e NO entre ciclista e sedentario, pois
o ciclista pratica seus exercicios em um ambiente
com altos niveis de polui¢éo.
PALAVRAS-CHAVE: Variabilidade da freqiiéncia
cardiaca; poluicao atmosférica, atividade fisica.

THE EFFECTS OF URBAN POLLUTION
ON THE VARIABILITY OF THE HEART
ENVIRONMENT IN OUTDOOR PHYSICAL
ACTIVITIES

ABSTRACT: Introduction: the levels of physical
activity as a determinant factor of the heart rate
variability (HRV) under urban pollution is not well-
established. Objective: to evaluate the behavior
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of heart rate variability, in healthy young cyclists (HC) when compared to healthy sedentary
young subjects (HS), submitted to high levels of urban pollution. Methods: we included 44
(HC=28, HS=16) healthy young subjects between 18 and 40 years old, born and residing
in Sao Paulo (Brazil). We used a cardiofrequencymeter in a controlled environment, with
individual at rest for 15 minutes, after that they performed running physical activity for 15
minutes. Results: there were no significant differences between the active and sedentary
groups at rest; however, during physical activity, the sedentary group showed a significantly
greater decrease in HRV indices compared to the active group. All groups showed a
significant decrease in rest for physical activity. Conclusion: sedentary individuals have a
trend of greater sympathetic modulation and a significant much greater vagal withdrawal
during exercise, although it is a normal condition, the exercise is a greater “aggression” for
this group. Also, we can speculate that there was no significant difference of HRV indices at
rest and NO between cyclist and sedentary, because the cyclist practice their exercises in an
environment with high levels of pollution.

KEYWORDS: Heart rate variability; atmospheric pollution; physical activity.

INTRODUCAO

A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) é o fendmeno fisiologico da variacdo
de tempo entre os batimentos cardiacos. Seu controle é determinado pelo sistema nervoso
autébnomo, o qual age no coragéo pelos seus ramos simpético e parassimpatico. Por meio
da analise da VFC pode-se observar as flutuacdes decorrentes desse controle autbnomo
(Buteau et al.,2016).

Aalta VFC é uma indicagéo de boa resposta autbnoma e cardiovascular as diferentes
demandas de adaptacédo, como, por exemplo, no exercicio fisico. No entanto, a baixa
VFC pode indicar que os sistemas simpatico e parassimpatico néo estdo adequadamente
coordenados para fornecer uma resposta apropriada de frequéncia cardiaca (Buteau et al.,
2016). Como consequéncia, aumentam-se os riscos de infarto agudo do miocardio e outros
desfechos cardiovasculares adversos.

Entre os fatores de risco capazes de agir na VFC esta a poluicdo atmosférica,
mais especificamente o material particulado (MP). Um relatério cientifico da American
Heart Association concluiu que o MP & um fator de risco modificavel que contribui para a
mortalidade e a morbidade. Acredita-se que uma das vias fisiopatolégicas pelo qual o MP
influencia o sistema cardiovascular € a fungéo autbnoma alterada (Pieters et al.,2012).

Varios estudos epidemiolégicos e toxicol6gicos tem demostrado que altos niveis de
material particulado (PM), especialmente emissbes de fontes de trafego de veiculos, estdao
associados a efeitos adversos na saude (Dockery & Pope, 1994; Godleski et al., 2000; Brook
etal., 2010, TD da Silva et al., 2019). Nos ultimos anos, a doenga cardiovascular (DCV) tem
sido reconhecida por afetar a fungéo cognitiva (O’Brien, 2006), assim como fatores de risco
vascular e metabolico, incluindo a hipertensao arterial, sobrepeso e obesidade, diabetes e
acidente vascular cerebral (Rosamond et al., 2007).
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Estudos controlados de protocolos com exercicios fisicos e outros estudos
experimentais, estabelecem que o exercicio regular produz mudancgas favoraveis nos
fatores de risco geralmente reconhecidos para a doencga cardiovascular (DCV), diabetes
tipo 2 entre outras doengas (Church, 2007; Church 2010; Kelley, 2008; Nikander, 2010;
Valkeinen, 2010). Os beneficios na saude provenientes de um estilo de vida fisicamente
ativo sdo normalmente avaliadas com referéncia a média de resposta de um determinado
fator de risco ou o resultado de um programa de exercicios (Boucharda, 2015).

Considera-se atividade fisica regular, de acordo com as recomendac¢des do American
College of Sports Medicine (ACMS, 2017), o individuo que se exercita pelo menos 5 vezes
na semana com exercicios leves ou que realiza atividades vigorosas que totalizem 150
minutos por semana.

Ainda nao ficou claro se a atividade fisica regular pode interferir de modo efetivo e
protetor na prevencgdo das doengas cardiovasculares relacionadas aos efeitos do PM. Até
o presente momento ndo foram encontrados na literatura estudos verificando uma possivel
associacao entre os gases atmosféricos, o material particulado, a variabilidade cardiaca e
0 exercicio fisico em individuos jovens e saudaveis.

OBJETIVO

Avaliar a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) em individuos jovens e
saudaveis que realizam atividade fisica regular “outdoor” em uma cidade com niveis
elevados de polui¢cdo atmosférica.

METODOLOGIA

Estudo transversal, intervencionista e prospectivo, aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa da Universidade Cidade de Sdo Paulo n°2.895.066.

Critérios de inclusao: individuos entre 18 e 40 anos de idade, nascidos e residentes
em Sao Paulo.

Critérios de exclusdo: presenca de doencga respiratéria e/ou cardiovascular,
doenca neuromuscular, qualquer distlrbio neuropsiquiatrico e/ou ansiedade e depresséo.

Foram recrutados 60 individuos, 12 foram excluidos devido a ndo preencherem
aos critérios, e 4 ndo compareceram na data da avaliacdo. Completaram o protocolo 44
voluntarios.

Os 44 voluntérios foram recrutados e divididos da seguinte forma.

Grupo 1: 16 voluntarios adultos jovens e saudaveis, moradores da cidade de Sao
Paulo que nédo realizam atividade fisica regular ha pelo menos 6 meses.

Grupo 2: 28 voluntarios adultos jovens e saudaveis, moradores da cidade de Sao
Paulo que realizam atividade fisica regular de ciclismo “outdoor”.

Inicialmente os voluntarios respondiam ao questionario Internacional de Atividade
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Fisica (IPAQ) na versao reduzida e adaptada (Anexo 1).

Em seguida os voluntarios permaneciam sentados para afericdo das medidas de
pressao arterial sistélica (PAS) e diastolica (PAD), frequéncia cardiaca (FC) e frequéncia
respiratéria.

A presséo arterial foi verificada de forma indireta por meio de um esfigmomanémetro
anerdide posicionado no brago esquerdo do paciente e estetoscopio sobre a regido mediana
da fossa antecubital.

A frequéncia cardiaca foi registrada pelo cardiofrequencimetro (S800CX, Polar).

Ap6s a avaliagao inicial, era realizada a medida da variabilidade da frequéncia
cardiaca. Era colocado a cinta de captagao, no térax dos voluntarios, e, no seu punho, o
receptor de frequéncia cardiaca (S800CX, Polar), equipamento previamente validado para
captacao da frequéncia cardiaca batimento a batimento.

Apo6s a colocagédo da cinta e do monitor os individuos foram posicionados sentados
€ permanecerdo em repouso respirando espontaneamente por 15 minutos.

Apo6s a analise de repouso o individuo correu na esteira ergométrica, no laboratoério
de pesquisa da Faculdade de Medicina da Unicid, com a cinta de captagéo e o receptor de
frequéncia cardiaca, por mais 15 minutos até atingir 80% da FC maxima. O voluntario foi
orientado a interromper o exercicio fisico a qualquer momento, caso apresentasse algum
sintoma clinico e/ou desconforto respiratério, retomando-o tdo logo apresente melhora do
quadro.

Para analise dos dados de VFC foram utilizados 1000 intervalos RR consecutivos
e durante a troca postural seguida da adaptacéo na posicéo sentada, serdo utilizados
256 intervalos RR consecutivos. Foi, entdo, realizada uma filtragem manual por meio do
programa Microsoft Excel, para eliminacao de batimentos ectopicos prematuros e artefatos,
sendo que nao houve substituicdo, apenas a eliminacdo de artefatos. Apods filiragem
manual, foi escolhidos os primeiros 1000 intervalos de batimentos e somente séries com
mais de 95% de batimentos sinusais serao incluidas no estudo (GODQY et al., 2005). O
software utilizado para a avaliagéo da VFC foi o Kubios HRV. A andlise foi realizada antes
e depois do sujeito realizar a atividade de corrida. O controle da temperatura ambiente
(temperatura entre 21°C e 23° C), umidade (umidade entre 40 e 60%) e a preparagdo dos
equipamentos a serem utilizados foi realizados antes da chegada dos individuos no local
destinado aos testes. Foi permitida a circulagédo de quantidade minima de pessoas durante
a execucgao das coletas com intuito de reduzir a ansiedade desses individuos.

A andlise da variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) foi realizada por meio
de métodos lineares, analisados nos dominios do tempo e da frequéncia, e por meio de
métodos néo lineares.

Dominio do tempo (DT)

No dominio do tempo foram utilizados para analise da variabilidade da frequéncia

Ciéncias médicas: Campo teorico, métodos, aplicabilidade e limitagdes 3 Capitulo 14 “



cardiaca os indices RMSSD, pNN50 e SDNN.
O indice de RMSSD é definido conforme apresentado na equacéo a seguir (MARAES
et al., 2003).

N—1 >
2 (RRi - RRi+1 )
~N —1

RMSSD = \/

Em que: RR = intervalos R-R; N = numero de intervalos RR na série de dados
selecionados.

O indice pNN50 € um marcador sensivel e facilmente interpretavel da modulagédo do
sistema nervoso autonémico parassimpatico, definido como a porcentagem das diferencas
sucessivas do intervalo R-R cujo valor absoluto excede 50ms. O SDNN, que reflete a
participacdo de ambos os ramos do SNA representa o desvio-padrdao da média de todos os
intervalos RR normais, expresso em milissegundos (PUMPRLA et al., 2002; AUBERT et al.,
2003; BITTENCOURT et al., 2005; RIBEIRO & MORAES FILHO, 2005).

Dominio da frequéncia (DF)

Para analise da variabilidade da frequéncia cardiaca no dominio da frequéncia
foram utilizados os componentes espectrais de baixa frequéncia (LF - faixa entre 0,04 a
0,15 Hertz) em unidades absolutas e alta frequéncia (HF - faixa de variacdo de 0,15 a
0,4 Hertz), em unidades normalizadas, e a razdo entre estes componentes (LF/HF), que
representa o valor relativo de cada componente espectral em relacdo a poténcia total,
menos os componentes de muito baixa frequéncia (VLF). O algoritmo utilizado para a
analise espectral € a transformada rapida de Fourier — FFT (janela de 256 s com 50% de
overlap).

Paraobtencao dos indices espectrais o tacograma de frequéncia sofre processamento
matematico, gerando um tacograma, grafico que expressa a variagao dos intervalos RR em
funcdo do tempo. O tacograma contém um sinal aparentemente periédico que oscila no
tempo e que é processado por algoritmos matematicos, como a transformada réapida de
Fourier (FFT). O método FFT é utilizado para obter uma estimativa de poténcia espectral da
VFC durante fases estacionarias do experimento com a finalidade de permitir comparagées
entre os resultados de estudos. Possibilita que o sinal do tacograma seja recuperado
mesmo apos a transformacédo pela FFT, o que demonstra a objetividade da técnica, uma
vez que informagdes néo sao perdidas durante o processo. A facilidade de aplicacdo desse
método e a boa apresentagdo grafica sdo as principais razdes para sua maior utilizacao
(CARVALHO, 2009).

Métodos nao lineares

Para andlise da VFC por meio de métodos nédo lineares foi utilizado o gréafico de
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Poincaré (componentes SD1, SD2 e relacdo SD1/SD2), DFA (Anélise de Flutuagdes
Depurada de Tendéncias),

Os softwares empregados para as analises dos métodos lineares e nao lineares
serdo: o HRV analysis, CDA_Pro.

DFA (Analise de Flutuacées Depurada de Tendéncias)

O DFA quantifica a presencga ou auséncia de propriedades de correlacao fractal dos
intervalos RR e tem sido validada por dados de séries temporais. O DFA calcula a flutuacao
da raiz quadrada média da integral e depura a série temporal, permitindo a deteccdo da
autossimilaridade intrinseca embutida na série temporal ndo estacionaria.

O grafico DFA nao é estritamente linear, mas consiste em duas regides distintas de
curvas distintas, separadas em um ponto, sugerindo que existe expoente de escala fractal
de curto prazo (a1) durante periodos de 4-11 batimentos (ou 4 a 13), e um expoente de
longo prazo (a2), por periodos mais longos (maior que 11 batimentos).

Valores de a1 préximos a 0,5 sdo associados com ruido branco (sinal aleatério; ndo ha
correlacé@o entre os valores), enquanto os valores proximos a 1,5 sdo associados com ruido
Browniano (sinais de comportamento fortemente correlacionados). Valores préximos de 1,0
séo caracteristicos de processos fractal-like associados com o comportamento dindmico de
séries temporais gerados por sistemas complexos, como a regulagao autondmica do ritmo
sinusal de um sujeito saudavel (TAKAKURA, 2007).

Grafico de Poincaré

O plot de Poincaré é um método quantitativo de analise, baseado nas mudancas
da modulagdo simpatica ou parassimpatica da frequéncia cardiaca sobre os intervalos
subsequentes, sem necessidade da propriedade de estacionaridade dos dados. O Poincaré
€ um diagrama onde cada intervalo RR é representado como uma fungéo de RR (i-T), onde
i € ointervalo e T € um atraso pré-definido usado para um sinal RR. A inspecao visual do
diagrama tem sido amplamente utilizada na analise da VFC, onde o diagrama de Poincaré
pode ser analisado quantitativamente para se calcular os desvios-padrdo das distancias
dos intervalos RR. Estes desvios padréo sdo chamados de SD1 e SD2. Esta anélise
nao requer pré-processamento ou estabilidade de dados, o que a torna especialmente
interessante (TAKAHURA, 2007).

Para andlise quantitativa do plot foram calculados os seguintes indices: SD1 (desvio-
padrao da variabilidade instantanea batimento a batimento em curto prazo), SD2 (desvio-
padrdo a longo prazo dos intervalos R-R continuos) e a relagdo SD1/SD2 (BRUNETTO et
al., 2005).

Aanalise qualitativa do plot foi feita por meio da analise das figuras formadas pelo seu
atrator, as quais foram descritas por Tulppo et al. (1998) em: 1) Figura na qual um aumento
na dispersao dos intervalos RR & observada com aumento nos intervalos, caracteristica
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de um plot normal. 2) Figura com pequena dispersao global batimento a batimento e sem
aumento da disperséo dos intervalos RR a longo prazo. 3) Figura complexa ou parabdlica,
na qual duas ou mais extremidades distintas sdo separadas do corpo principal do plot, com
pelo menos trés pontos incluidos em cada extremidade.

Analise estatistica

Os dados foram analisados através do software SigmaStat 3.1 (California, EUA). A
distribuicdo da normalidade dos dados foi avaliada pelo teste de Kolmogorov-Smirnov. Os
dados com distribuicdo paramétrica foram submetidos ao teste One-way ANOVA seguido
pelo teste de Newman-Keuls para comparacao entre os grupos. Os dados com distribuicao
nao paramétrica foram submetidos ao teste One-way ANOVA on Ranks seguido pelo teste
de Dunn’s para a comparacgéo entre os grupos. Os niveis de significancia foram ajustados
para 5% (p<0.05).

RESULTADOS

N&o houve diferencas significativas entre os grupos ativo e sedentario em repouso
(SDNN =HC: 42,8 +12,2; HS: 46,8 + 9,8, p = 0,226; RMSSD = HC: 37,8 + 13,5; HS: 35,5 +
10,9, p=0,675 ; pNN50 = HC: 16,7 + 12,3; HS: 14,4 + 10,1, p = 0,615); no entanto, durante
a atividade fisica, o grupo sedentario apresentou uma diminui¢éo significativamente maior
dos indices de VFC comparativamente ao grupo ativo (SDNN =HC: 5,5 +3,8; HS: 3,2 + 1,5,
p=0,016; RMSSD =HC: 7,2 +4,7; HS: 4,1 £+ 2,8, p = 0,009, pNN50 = HC: 0,60 + 0,94; HS:
0,14 + 0,26, p = 0,024). Todos os grupos apresentaram diminui¢éo significativa do repouso
para a atividade fisica (p<0,002).
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Figure 1: Mean, Standard error and p-values of the dependent variables.
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Legenda: SDNN: desvio padréo de todo o intervalo RR normal, RMSSD: raiz quadrada da média das
diferencas quadraticas entre intervalos sucessivos de batimento, pNN50: porcentagem de diferencas
entre os intervalos RR com valor absoluto maior que 50 ms, NO: 6xido nitrico, HC: saudavel grupo
ciclista, SH: grupo sedentéario saudavel.

Figura 1: Média, erro padréo e valores de p das variaveis dependentes.

Ano MP 10 (ug/m3) MP 2.5 (ug/m3)*
1996 57 NR
1997 57 NR
1998 52 NR
1999 48 NR
2000 54 24
2001 52 22
2002 51 22
2003 46 18
2004 40 20
2005 36 20
2006 36 20
2007 39 20
2008 37 17
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2009 33 15
2010 39 17
2011 38 20
2012 36 18
2013 33 18
2014 36 19
2015 31 18
2016 29 17
2017 29 17
2018 29 17
2019 29 17
Média Total 40 19

Gréfico 1: Média da concentracéo de Material Particulado por ano na cidade de Sao Paulo nos Gltimos
20 anos.

Fonte: Companhia Ambiental do Estado de S&o paulo - CETESB - http://ar.cetesb.sp.gov.br/
publicacoes-relatorios/.

DISCUSSAO

Os resultados encontrados no nosso estudo demonstraram que durante a atividade
fisica, o grupo sedentario apresentou uma diminui¢édo significativamente maior dos indices
de VFC comparativamente ao grupo ativo (SDNN- p=0,016; RMSSD- p=0,009 e pNN50-
p=0,024) o que significa uma maior modulagdo autonémica do grupo atividade fisica,
evidenciando o beneficio da atividade fisica quando comparada ao sedentarismo. A pratica
regular de atividade fisica € um fator de aumento do ténus vagal por conta das adaptagdes
fisiologicas verificadas pelo aumento do trabalho cardiaco e entre outras condigbes diminui
o risco de doengas cardiovasculares e metabodlica (Church, 2007; Church 2010; Kelley,
2008; Nikander, 2010; Valkeinen, 2010).

O estudo de Soares-Miranda, 2014 demonstrou que a pratica regular de atividade
fisica em idosos foi tanto transversalmente como longitudinalmente associada a indices mais
favoraveis de VFC. Ao longo de 5 anos, aqueles que aumentaram seu ritmo de caminhada
ou a distancia percorrida tiveram indices de VFC mais favoraveis quando comparados com
aqueles que diminuiram seu ritmo de caminhada ou a distancia percorrida, corroborando
com nosso estudo.

Nao houve diferencas significativas quando comparados os grupos ativo e sedentéario
em repouso, os valores médios mostram uma tendéncia dos individuos sedentéarios
apresentarem maior modulacao simpatica e maior retirada vagal durante o exercicio, o que
€ uma condi¢ao normal, pois o individuo néao esta adaptado ao exercicio. Todos 0s grupos
apresentaram diminuicéo significativa do repouso para a atividade fisica (p<0,002).

Os varios efeitos nocivos a sadde humana provenientes da exposicao do material
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particulado séo bastante conhecidos e estudados na literatura (Schwela, 2000; Godleski et
al., 2000; Brook et al., 2010, TD da Silva et al., 2019). No nosso estudo ambos os grupos
(atividade fisica e sedentario) foram expostos a altos niveis de PM10 (ug/m3) e PM2 (ug/
m3) durante toda sua vida, o que pode ter uma potencial influéncia na modulagéo da VFC
que precisa ser melhor estudada futuramente.

Em nosso estudo pudemos observar que a pratica de atividade fisica regular
demonstrou ser benéfica, promovendo adaptacgdes fisiol6gicas importantes sobre o sistema
nervoso autdnomo, mesmo em individuos praticantes de atividade fisica outdoor expostos
a altos indices de material particulado. Sugerimos a necessidade de estudos futuros que
correlacionem a pratica de atividade fisica, os indices de polui¢cdo e a VFC em individuos
jovens e saudaveis para verificar se essa associagdo apresenta alteracdes significativas
nos diferentes grupos de individuos, sedentarios e ativos fisicamente.

CONCLUSAO

Podemos concluir que no nosso estudo houve uma maior modulagao autonémica
dos indviduos ativos fisicamente quando comparados aos individuos sedentarios, ambos
expostos a altos indices de poluicdo atmosférica, evidenciando o beneficio da atividade

fisica quando comparada ao sedentarismo.
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ANEXOS

Anexo 1: Questionario Internacional de Atividade Fisica - Adaptado

Nome

Data / / Idade SexoF( ) M( )
Vocé trabalha de forma remunerada: () Sim ) Nao

Quantas horas vocé trabalha por dia:
Quantos anos completos vocé estudou:
De forma geral sua saude esta: () Excelente ( ) Muito boa ( ) Boa

Para responder as questdes lembre que:
- atividades fisicas VIGOROSAS sé&o aquelas que precisam de um grande esforgco
fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal.

- atividades fisicas MODERADAS sé&o aquelas que precisam de algum esforco fisico
e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por
pelo menos 10 minutos continuos de cada a vez:

1a. Em quantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades VIGOROSAS
por pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aer6bica,
jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos domésticos pesados
em casa, no quintal ou no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer atividade que faca
vocé suar BASTANTE ou aumentem MUITO sua respiracéo ou batimentos do coragéo.
dias por semana. () Nenhum

1b. Nos dias em que vocé faz essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos
continuos, quanta tempo no total vocé gasta fazendo essas atividades por dia?

horas: ___ Minutos:

2a. Em quantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades MODERADAS
por pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar,
dan9ar, fazer ginastica aerébica leve, jogar vélei recreativo, carregar pesos leves, fazer
servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar, cuidar do
jardim, ou qualquer atividade que faga vocé suar leve ou aumentem moderadamente sua
respiracdo ou batimentos do coracdo (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)

dias por semana. () Nenhum

2b. Nos dias em que vocé faz essas atividades moderadas por pelo menos 10

Ciéncias médicas: Campo teorico, métodos, aplicabilidade e limitagdes 3 Capitulo 14




minutos continuos quanto tempo no total vocé gasta fazendo essas atividades por dia?
horas: Minutos:

3a. Em quantos dias de uma semana normal vocé caminha por pelo menos 10
minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar
para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por semana. () Nenhum

3b. Nos dias em que vocé caminha por pejo menos 10 minutos continuos quanta
tempo no total vocé gasta caminhando por dia?

horas: ____ Minutos:

4a. Estas Ultimas perguntas sdo em relacao ao tempo que vocé gasta sentado ao
todo no trabalho, em casa, na escola ou faculdade e durante O tempo livre. Isto inclui o
tempo que vocé gasta sentado no escritério ou estudando, fazendo licdo de casa, visitando
amigos, lendo e sentado ou deitado assistindo televiso.

Quanto tempo por dia vocé fica sentado em um dia da semana?

horas: Minutos:

4b. Quanto tempo por dia vocé fica sentado no final de semana?
horas: Minutos:

Héa quanto tempo vocé estad nesse mesmo contexto de atividades?
Meses:
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