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RESUMO

Introducédo: A atividade fisica (AF) é a pratica voluntaria de exercicios que geram gasto energético,
podendo ser leve, moderada ou vigorosa, dependendo do esforgo fisico e do impacto na respiragéo e
nos batimentos cardiacos. Além de melhorar a saude fisica, a AF traz beneficios a saude mental,
reduzindo o estresse, ansiedade e depressdo. Estudantes universitarios, especialmente de
enfermagem, enfrentam altos niveis de estresse e pressao emocional durante a graduagdo, o que
pode prejudicar sua saude mental, agravada pela falta de pratica de atividade fisica. Objetivo:
Analisar a pratica de atividade fisica entre os estudantes de enfermagem. Método: Estudo descritivo
realizado com estudantes de Enfermagem da Universidade Federal de Mato Grosso do Sul, CPTL. A
coleta de dados foi realizada no primeiro semestre de 2024. Apds aceite e assinatura do TCLE, foi
solicitado que respondessem dois instrumentos, de caracterizacdo e o Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ) versdo Curta. Resultados: Participaram 62 alunos, 22 (35,5%) do 1°
semestre, 18 (29,0%) do 3° semestre e 22 (35,5%) do 5° semestre. A maioria do género feminino
(90,3%), na faixa etaria entre 18 e 20 anos. A analise dos participantes pela distribuicdo do tempo
semanal de AF praticada, categorizada conforme a intensidade observou, 11 (17,7%) identificados
como muito ativo, ativos A 2 (3,2%), ativos B 8 (12,9%) e ativos C 16 (25,8%) e ativo 26 (41,9%). Ja
21 (33,9%) foram classificados como insuficiente ativo e 4 (6,5%) sedentarios. Conclusdo: A
presente pesquisa revelou que as taxas de AF ineficazes ainda s&o altas considerando se tratar de
um publico que compreende os beneficios dessa pratica. Todavia, nota-se que apenas saber os
beneficios ndo significa que os estudantes irdo pratica-las, isso porque as demandas académicas,
falta de tempo e motivagdo, auséncia de apoio e dificuldade de locomogao favorecem essa pratica
com niveis ainda insatisfatérios. Assim, cabe as universidades estratégias e intervengbes de nivel
educacional para o aumento da AF entre os alunos, visto que essas alteragdes do estilo de vida sao
influenciadas pela rotina académica durante a formagao profissional.

Palavras-chaves: Atividade fisica; estudantes de enfermagem; bem-estar; qualidade de vida.



ABSTRACT

Introduction: Physical activity (PA) is the voluntary practice of exercises that generate energy
expenditure. It can be light, moderate or vigorous, depending on the physical effort and the impact on
breathing and heart rate. As well as improving physical health, PA has mental health benefits,
reducing stress, anxiety and depression. University students, especially nursing students, face high
levels of stress and emotional pressure during their undergraduate studies, which can damage their
mental health, aggravated by a lack of physical activity. Objective: To analyze the practice of physical
activity among nursing students. Method: A descriptive study carried out with nursing students at the
Federal University of Mato Grosso do Sul, CPTL. Data was collected in the first semester of 2024.
After accepting and signing the informed consent form, they were asked to complete two instruments:
a characterization questionnaire and the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) Short
version. Results: 62 students took part, 22 (35.5%) from the 1st semester, 18 (29.0%) from the 3rd
semester and 22 (35.5%) from the 5th semester. The majority were female (90.3%), aged between 18
and 20. The analysis of the participants by the distribution of the weekly time of PA practiced,
categorized according to intensity, showed that 11 (17.7%) were identified as very active, active A 2
(3.2%), active B 8 (12.9%) and active C 16 (25.8%) and active 26 (41.9%). On the other hand, 21
(33.9%) were classified as insufficiently active and 4 (6.5%) as sedentary. Conclusion: This study
revealed that rates of ineffective PA are still high, considering that the public understands the benefits
of this practice. However, it should be noted that just knowing the benefits does not mean that
students will practice them, because academic demands, lack of time and motivation, lack of support
and difficulty in getting around favor this practice with still unsatisfactory levels. It is therefore up to
universities to develop educational strategies and interventions to increase PA among students, since
these lifestyle changes are influenced by the academic routine during professional training.

Keywords: Physical activity; nursing students; well-being; quality of life.
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1. INTRODUGAO

A atividade fisica (AF) é wuma pratica recomendada para todos,
indiferentemente da idade e sexo, sendo caracterizada pela vontade da pessoa em
sair do repouso e executar algum exercicio que faga gerar um gasto significativo de
energia corporal. Esses movimentos podem acontecer em qualquer situagédo do dia
a dia, por exemplo no trabalho, a caminho de algum lugar e até mesmo ao
efetuarmos os afazeres de casa (Brasil, 2021).

O esforgo fisico pode ser classificado em 3 graus de intensidade, visto que do
menor ao de maior intensidade € esperado taquicardia, taquipneia, aumento do
gasto energético e perceptivelmente um maior esforgo. Assim, em proporgdes leves
nao ha alteragdes significativas no esforgo fisico, fala ou respiragdo, enquanto na
moderada o esfor¢o fisico se torna necessario, em escala 5-6 e os esforgos
respiratorios e os batimentos cardiacos encontram-se levemente acelerados, ja as
AF de intensidade vigorosa exigem tamanho esforgo, com a presencga de batimentos
cardiacos acelerados e movimentos respiratdrios exagerados (Brasil, 2021; Santi et
al., 2023).

O repouso € definido como atividades que sao realizadas em posicao
sentada, onde o gasto energético € minimo. O comportamento sedentario esta
propicio em se desenvolver em estudantes universitarios devido a mudanga do
estilo de vida e as novas atribuigdes académicas como se sentar em sala de aula e
aderir aos estudos, ocasionando problemas de saude fisica e mental.

A AF possui diversos beneficios, os quais proporcionam qualidade de vida a
aqueles que a praticam, pois previne e/ou retarda algumas doengas como:
Obesidade, ansiedade, doengas cardiovasculares, hipertensao arterial sistémica
(HAS), diabetes mellitus (DM), além de um impacto significativamente positivo
psicossocialmente (Cruz et al., 2023; Ferreira et al., 2023).

Porém, o cenario atual mostra adolescentes e adultos jovens que estéo
abaixo da média esperada para os parametros adequados de atividade fisica, com
isso em Julho de 2018 a Assembleia Mundial de Saude (AMS) - 6rgao supremo
decisério da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), estabeleceu um novo objetivo
com o intuito de potencializar a pratica de AF de forma mais eficiente entre os
adolescentes até 2030, através do plano de acdo global para atividade fisica

(GAPPA). Em todo o mundo a cada 100 pessoas, 30 ndo praticam AF de maneira



suficiente, o que para Organizacao Mundial da Saude (OMS) significa que seu
objetivo provavelmente ndo sera atingido até 2030, pois de modo geral as pessoas
reconhecem nao ter motivagcdo para realizar alguma atividade e, isso somado a
obesidade, pode gerar consequéncias tragicas no ambito da saude. Ja existem
estudos que comprovam que doengas cronicas, como Diabetes Mellitus (DM) e
cancer conseguiram redugdes significativas devido a pratica efetiva de AF,
consequentemente com um aumento significativo na expectativa de vida dessas
pessoas, ocasionando uma populagao mais saudavel (Guthold et al., 2019; Souza et
al., 2022).

Atualmente, a busca por uma profissdo tem se tornado cada vez mais
exigente, assim muitos adolescentes a partir do 1° ano do ensino médio ja buscam
por estratégias a fim de ingressar em uma universidade, como a pratica de
cursinhos preparatorios. Por se tratar de uma fase cheia de altos e baixos, onde os
sentimentos estdo confusos e o medo pelo fracasso torna-se tangivel, muitos
estudantes desenvolvem ansiedade e depressao (Azevedo et al., 2021).

A ansiedade é uma reagao natural do corpo humano diante de ameacgas ou
situacdoes de estresse. No entanto, o problema surge quando esse sentimento se
intensifica a ponto de paralisar, gerando medo excessivo, pensamentos negativos e
preocupagdes que passam a dominar a vida, transformando-se em algo patoldgico.
A depressao é caracterizada por uma tristeza profunda que, muitas vezes, surge
sem um motivo ou sentido aparente. Mesmo em momentos de alegria, a pessoa
pode se sentir melancélica. Desse modo, a tdo desejada aprovagdo em um curso
superior ndo impede o surgimento de sindromes psiquiatricas, mas sim por vezes
potencializa o problema, estima-se que a cada 100 pessoas que entram no ensino
superior, 20 manifestaram algum tipo de transtorno psicolégico, como ansiedade e
depressao, devido ao estresse gerado pelo dia a dia desses estudantes (Azevedo et
al., 2021).

Normalmente, a piora do quadro de saude mental acontece no inicio da idade
adulta, juntamente com problemas fisicos e emocionais, dificuldade de se inserir em
um mercado de trabalho, qualidade de sono prejudicada, relagdes disfuncionais,
entre outros. Ramon-Arbués et al. (2023) afirma que estudantes universitarios,
especialmente aqueles em inicio da idade adulta, enfrentam diversos desafios que

podem agravar sua saude mental. Isso € particularmente evidente entre estudantes



de enfermagem, que precisam manter um comprometimento emocional na relagao
profissional-paciente e lidar com casos de doengas graves e morte.

A literatura aponta uma alta taxa de depressao e ansiedade entre estudantes
de enfermagem, com o agravamento do quadro psiquico possivelmente associado a
uma alimentag&o inadequada, uso excessivo de telas e estilo de vida sedentario. A
pratica de AF, por sua vez, atua como um mecanismo protetor contra a ansiedade,
depressao e problemas de sono, tornando-se, assim, essencial (Ramon-Arbués et
al., 2023).

Frente ao exposto, os objetivos deste estudo estdo apresentados na

sequéncia do texto.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Analisar os niveis de AF de estudantes do curso de enfermagem de uma

instituicao publica de ensino superior.

2.2 Objetivo Especifico

Identificar a frequéncia, duracdo e intensidade das AF realizadas por
estudantes de enfermagem, por semestre, do curso de enfermagem durante seus

anos iniciais.
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3. METODO

3.1 Aspectos éticos

O projeto foi submetido ao parecer do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da
Universidade Federal de Mato Grosso do Sul, atendendo a Resolucdo 466/12, do
Conselho Nacional de Saude (CNS), e de diretrizes e normas regulamentadoras de
pesquisa, envolvendo seres humanos, Certificado de Apresentacao de Apreciagao
Etica (CAAE): 67916123.5.0000.0021, sendo autorizado sob parecer n°® 5.969.914
(Anexo 1). Todos os participantes do estudo assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice 1), no qual se garante o direito a privacidade,

ao anonimato e a confidencialidade das informacgdes.

3.2 Desenho, periodo e local do estudo

Trata-se de um estudo transversal, de caracteristica metodoldgica
quantitativa e abordagem descritiva-exploratéria. O cenario consistiu em um Curso
de Enfermagem da Universidade Federal de Mato Grosso do Sul, no campus da
cidade de Trés Lagoas/MS (UFMS/CPTL), unidade Il. A coleta de dados ocorreu

entre margo e junho de 2024.

3.3 Populacao do estudo; critérios de inclusao e exclusao

Foi selecionada uma amostra nao probabilistica de conveniéncia, composta
por estudantes do 1°, 3° e 5° semestre do curso de enfermagem da UFMS/CPTL.
Os critérios de inclusdo dos participantes foram: estudantes regularmente
matriculados nos trés anos iniciais do curso de Enfermagem que aceitaram
participar da pesquisa. Foram excluidos participantes com dados incompletos, que
manifestaram desejo de abandonar o estudo e os que evidenciaram dificuldades de
compreensao das questbes de pesquisa que impossibilitaram o preenchimento do

questionario.

3.4 Coleta e organizacao dos dados

Os dados foram coletados, por meio do preenchimento de dois instrumentos,
sendo o primeiro para caracterizacdo da amostra, com as variaveis: idade, sexo,
semestre do curso. E o segundo instrumento, foi o Questionario Internacional de

Atividade Fisica (IPAQ) Versao Curta ( Anexo 2), composto por oito questdes, cujas
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informagdes permitem estimar o tempo despendido, por semana, em diferentes
dimensdes de atividade fisica (caminhadas e esfor¢os fisicos de intensidades
moderada e vigorosa) e de inatividade fisica (posi¢ao sentada).

Os participantes tiveram contato com o questionario on-line (Google Forms),
por meio do QR code, divulgado nas salas de aula e no aplicativo Whatsapp, com
abertura imediata ao TCLE, sendo seu preenchimento condicdo obrigatdria para

abertura das paginas seguintes.

3.5 Andlise dos dados

Os dados coletados foram exportados do Google Forms diretamente para
uma planilha do Microsoft Excel. A partir do IPAQ foi possivel classificar os
estudantes na seguinte distribuicao:

Muito ativo: Por 5 dias na semana atividade fisica vigorosa que utilize 30
minutos ou mais; Durante 5 dias na semana caminhada ou atividade fisica vigorosa
que demande 20 minutos ou mais, + atividade fisica moderada ou caminhada por 30
minutos ou mais, por 5 dias na semana.

Ativo A: Realizou 20 minutos ou mais de atividade fisica vigorosa por 3 dias
na semana.

Ativo B: 30 minutos ou mais de atividade fisica moderada ou caminhada por 5
dias na semana.

Ativo C: 150 minutos de qualquer atividade fisica (caminhada + moderada +
vigorosa) durante a semana.

Insuficiente Ativo A: 10 minutos de atividade fisica continua por menos de 5
dias na semana totalizando menos de 150 minutos de atividade fisica semanal.

Insuficiente Ativo B: Nao atinge nenhum dos critérios estabelecidos para os
individuos classificados como Irregularmente Ativos A.

Insuficiente Ativo C: Nao atingiu nenhum dos critérios da recomendacgéo.

Sedentario: Nao pratica nenhum tipo de atividade fisica por pelo menos 10
minutos de forma continua durante a semana.

Posteriormente, os dados foram analisados no programa Statistical Package
for Social Science (SPSS), versdo 22 (Windows). Foi realizada analise estatistica

descritiva, frequéncia e porcentagem.
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4. RESULTADOS

Participaram desta pesquisa um total de 62 estudantes. A distribuicdo dos

estudantes quanto a idade, pode ser visualizada no grafico 1.

Grafico 1. Distribuicdo dos estudantes de enfermagem em relagao a idade. Trés Lagoas,
Mato Grosso do Sul, Brasil, 2024.

Idade

25 23

20
15

10

18 ANOS 19 ANOS 20 ANOS 21 ANOS 22 ANOS 23 ANOS 26 ANOS

Fonte: autoria prépria (2024).

O grafico 2 mostra a distribuicdo dos participantes em relagdo ao género.

Grafico 2. Distribuicdo dos estudantes de enfermagem em relagéo ao género. Trés Lagoas,
Mato Grosso do Sul, Brasil, 2024.

Género

MASCULINO
9.7%

FEMENINO
90.3%

Fonte: autoria propria (2024).
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A distribuicdo dos participantes em relagdo ao semestre em que se

encontram pode ser observada no grafico 3.

Grafico 3. Distribuicdo dos estudantes de enfermagem em relacdo ao semestre. Trés
Lagoas, Mato Grosso do Sul, Brasil, 2024.

Semestre
25

20

Quantidade

1° SEMESTRE 3° SEMESTRE 5° SEMESTRE

Fonte: autoria propria (2024).

Para uma compreensao detalhada dos niveis de AF entre os estudantes de
enfermagem, é essencial descrever a frequéncia e a duragdo das atividades
praticadas na semana anterior, categorizadas em caminhada, atividades de
intensidade moderada e atividades de intensidade vigorosa (Tabela 1).

Tabela 1. Descricdo quanto ao total de atividade fisica praticada na semana anterior:

caminhada, atividades de intensidade moderada e atividades de intensidade vigorosa e a duragao.
Trés Lagoas, Mato Grosso do Sul, Brasil, 2024.

Atividade Fisica Caminhada Moderada Vigorosa
n=62 % n=62 % n=62 %

Dias/semanas

0 11 17,7 12 19,4 30 48,4
1 9 14,5 10 16,1 10 16,1
2 8 12,9 9 14,5 10 16,1
3 16 25,8 14 22,6 6 9,7
4 20 32,2 17 27,4 6 9,7

Duracao (minuto)/dia

0 3 4,8 7 11,3 20 32,3
10 20 32,3 9 14,5 11 17,7
20 18 29 9 14,5 6 9,7
30 14 22,6 0 0 6 9,7
40 4 6,5 17 27,4 5 8



https://www.scielo.br/j/rbme/a/qMfYbx6NVfKKFyKZLSnBJgH/
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60 3 4,8 20 32,3 14 22,6

Fonte: autoria propria (2024).

Assim, foi possivel caracterizar os participantes de acordo com a atividade
fisica praticada conforme a intensidade e o tempo gasto, e nas subclassificagdes da
categoria ATIVOS (Grafico 4 e 5).

Grafico 4 - Classificagdo de nivel de atividade fisica (IPAQ, versdo curta) do grupo de
estudo, conforme o padrao nacional. Trés Lagoas, Mato Grosso do Sul, Brasil, 2024.

SEDENTARIOS
6,5%

MUITO ATIVOS
17, 7%

INSUFICIENTE ATIVO
33,9%

ATIVOS
41,9%

Fonte: autoria propria (2024).

Grafico 5 - Classificagcdo de nivel de atividade fisica (IPAQ, versdo curta), conforme as
subclassificagdes da categoria ATIVOS - ativos a, b e c.

ATIVOS A
7,6%

ATIVOS B

ATIVOS C



Fonte: autoria propria (2024).

O tempo gasto em comportamento sedentario durante os dias de semana e
nos finais de semana entre os estudantes de enfermagem é fundamental para
avaliar o impacto da vida académica e do estilo de vida sobre a saude. Observar
essas diferengcas permite identificar possiveis padrbes de sedentarismo e

compreender como a rotina de estudos e as atividades de lazer podem influenciar o

tempo que os alunos passam sentados (Tabela 2).

Tabela 2. Frequéncia do tempo gasto sentado durante um dia de semana e em um dia de
final de semana pelos estudantes de enfermagem. Trés Lagoas, Mato Grosso do Sul, Brasil, 2024.

Sentado na semana Sentado no Final de Semana
n=62 % n=62 %

Duracédo (minuto)/dia

0 - 1,6 - -

10 1 1,6 - -

20 - - 2 3,3

30 - - 5 8,2

40 1 1,6 1 1,6

60 60 96,8 53 86,9

Fonte: autoria propria (2024).
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5. DISCUSSAO

Segundo a lei n°13.005 de 25 de junho de 2014, que aprova o Plano Nacional
de Educacdo (PNE), estabeleceu que o acesso a educagado superior deve ser
ampliada até 2024, conforme estimativas jovens de 18 a 24 anos devem alcancgar
uma porcentagem de 33% de insergao nas universidades, todavia até 2015 as taxas
estavam em torno de 18,1% de adesé&o . Ao analisarmos o grafico 1 nota-se que as
faixas etarias prevalentes ressaltam a iniciativa desse projeto, pois a faixa etaria
esperada esta de acordo com a iniciativa do codigo. Ademais, tal resultado €
esperado conforme estudo feito pela Universidade Federal de Uberlandia em 2019,
onde ha um aumento do percentual de estudantes menores que 20 anos no periodo
de 2014 - 2018 (Ferri; Duarte; Neitzel, 2018; ANDIFES, 2019).

Desde os primordios da enfermagem moderna, o cuidado com a saude foi
associado a atributos considerados "naturais" das mulheres, como a empatia, a
paciéncia e o instinto de cuidar, perpetuando a ideia de que a enfermagem seria
uma "vocacdo feminina". Essa percepcao se consolidou, especialmente durante o
periodo de Florence Nightingale, que estabeleceu a enfermagem como uma
atividade estruturada e organizada, mas ainda altamente influenciada pelas normas
de género da época. Isso contribuiu para a enfermagem se tornar uma das
profissdes com maior concentracdo de mulheres, o0 que se mantém até hoje em
diversos paises, incluindo o Brasil. No contexto académico, essa predominéancia é
observada também entre os estudantes de enfermagem, onde a maioria € composta
por mulheres. Ainda que a presenga masculina na profissdo tenha aumentado nos
ultimos anos, a disparidade de género continua evidente (Figueiredo; Gonzales;
Signor, 2022). Considerando que a enfermagem é historicamente uma profissao
majoritariamente feminina, era previsivel que a amostra do estudo refletisse essa
mesma caracteristica, conforme constatado no grafico 2.

Quanto ao semestre, no grafico 3, é possivel observar uma quantidade
similar de estudantes entre os primeiros semestres. Pode-se sugerir que 0 curso
tem um nivel de retencdo adequado e que a evasao ao longo dos primeiros
periodos & baixa. Ja que o primeiro ano da faculdade € um marco importante na
trajetéria dos estudantes, pois neste periodo muitos decidem se permanecem ou
nado no curso. Isso pode ser um indicativo de que a Universidade e o curso

conseguem oferecer suporte académico e motivacional suficiente para manter os
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estudantes engajados. O equilibrio nos numeros pode, também, estar relacionado a
politicas institucionais de apoio ao estudante, como auxilios financeiros que ajudam
a reduzir desisténcias (Silva; Penha; Rodrigues, 2023).

Tendo caracterizado a amostra em termos de perfil demografico e académico,
€ possivel agora explorar aspectos comportamentais especificos, como a pratica de
AF entre os estudantes de enfermagem. Essa analise permite entender como
caracteristicas pessoais e académicas podem influenciar os niveis de atividade
fisica, impactando o bem-estar e a saude geral desses futuros profissionais.

Ao se analisar o grafico 4, é possivel notar que se unirmos os dados dos
estudantes s&o sedentarios e insuficiente ativo, chegamos a concluséo que 40,4%
dos entrevistados que nao praticam AF de forma efetiva.

A amostra analisada, composta por estudantes de enfermagem, é
frequentemente exposta a situagdes que impdem altas cargas de estresse, devido a
natureza do curso e as exigéncias da formacédo em saude. Esse contexto desafiador
contribui para o surgimento de niveis elevados de ansiedade e sintomas de
depressao, pois esses estudantes lidam com demandas académicas intensas, como
aulas tedricas e praticas, avaliacbes constantes e o contato precoce com situagdes
reais de cuidado e sofrimento humano. Além disso, no mesmo grafico podemos
analisar o nivel de atividade moderada, o qual apresenta 17,7% dos alunos sendo
Muito Ativos. Em comparagéo com o estudo feito com o nivel de atividade fisica com
alunos de enfermagem de uma Universidade do Rio Grande do Sul, onde 38% dos
alunos sao considerados Muito Ativos, foi possivel perceber discrepancia entre os
valores (Le&o et al., 2018; Camargo et al., 2021).

Esses fatores de baixa adesdo a AF acabam impactando diretamente o
bem-estar psicolégico dos estudantes, influenciando sua qualidade de vida, que
pode ser uma forma de enfrentamento ou, em muitos casos, ser negligenciada
devido a rotina cansativa. A pratica de AF libera endorfina e serotonina,
neurotransmissores que permitem a sensacao de bem estar e prazer, como também
favorece na melhora da autoestima e convivio social, afinal por vezes esses
estudantes deixam seus lares para ingressarem na vida académica, o que
consecutivamente os distanciam fisicamente de suas familias, contudo a AF permite
estabelecer de forma afetiva interagbées sociais e vinculos a uma comunidade (Ledo
et al., 2018).
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Conforme o grafico 5, foi possivel notar que 41,9% da amostra era de
participantes fisicamente ativos. Estudos na literatura corroboram os achados sobre
o nivel de AF entre os estudantes de enfermagem. Em uma pesquisa realizada com
estudantes de enfermagem de uma Universidade no Rio Grande do Sul, por
exemplo, constatou-se que 37% dos alunos foram classificados como fisicamente
ativos. Esses dados reforcam a tendéncia observada em outros estudos, sugerindo
que, apesar das demandas académicas e do estresse caracteristico da formacéo,
uma parcela significativa dos estudantes consegue manter um nivel de atividade
fisica regular (Camargo et al., 2021).

Conforme apresentado na Tabela 1, a atividade fisica mais praticada pela
amostra € a caminhada. Esse resultado pode ser atribuido ao fato de que a
caminhada é uma pratica acessivel e viavel, podendo ser facilmente incorporada a
rotina diaria dos estudantes, ja que nao implica custos financeiros para sua
realizacdo. Outro fator que pode influenciar esses resultados € a possivel
proximidade da residéncia dos estudantes em relacdo a universidade, além da
auséncia de meio de transporte proprio para muitos deles. Supbe-se que, nesses
casos, o deslocamento diario até o campus poderia contribuir para os niveis de
atividade fisica registrados, dado que os parametros de atividade consideram
caminhadas de 10 minutos ou mais realizadas ao longo da semana (Le&o; Dalgallo;
Kanashiro, 2022).

Em relagéo a tabela 2, quanto ao tempo em que os estudantes permanecem
sentados durante a semana e nos finais de semana, percebe-se que a maioria deles
passa mais de 60 minutos sentados nos dias uteis. Em contraste, essas taxas
diminuem nos finais de semana. Esse comportamento sedentario durante a semana
pode estar relacionado ao fato de os estudantes estarem em periodo integral,
passando a maior parte de seu tempo em sala de aula. Além disso, estudos
mostram que 28% da populagdo mundial de adultos acima de 18 anos, se
apresentam pouco ativos. Todavia, por mais que o tempo usado pelos participantes
reduza aos finais de semana, nao significa que os mesmos estdo praticando algum
tipo de AF, por isso nota-se um grande impacto na saude fisica e mental devido ao
sedentarismo (Prati; Porto; Ferreira, 2020; Nunes et al., 2022; Cruz et al., 2023).

A prevaléncia de inatividade fisica entre os universitarios, especialmente os
calouros, é elevada, sendo associada a fatores como falta de tempo, motivacgao,

apoio social e distancia entre residéncias e locais de exercicio. Apesar de estarem
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cursando uma graduagao na area da saude, os estudantes frequentemente relatam
dificuldades para manter comportamentos preventivos, com a carga académica
contribuindo para a redugéao do tempo disponivel para a pratica de AF (Pires et al.,
2013).

E fundamental compreender os padrdes e tendéncias de atividade fisica
entre jovens universitarios, uma vez que este € um periodo critico para a formagao
de habitos e personalidade. A transicdo para a vida universitaria frequentemente
resulta na adogdo de comportamentos sedentarios devido a criagdo de novas
relacdes e a intensificacdo das demandas académicas (Cetinkaya; Sert, 2021).

Para um completo bem-estar faz-se necessario um gerenciamento das
necessidades que podem afetar a saude, ou seja, possuir habitos e
comportamentos que beneficiem a sua prépria saude. Isso quer dizer que vai além
do estado de estar doente (com uma doenga), mas buscar por interesse proprio
situagdes que aumentem o nivel de bem-estar. O estimulo a pratica de AF tem sido
um relevante tema na agenda mundial de saude, principalmente relacionado a
saude mental, devido aos estudantes universitarios sedentarios apresentarem uma
taxa de ansiedade de nivel moderada a severa, em contrapartida, aqueles alunos
considerados ativos fisicamente apresentam uma taxa menor de ansiedade, sendo
considerada uma ansiedade minima-leve (Pereira et al., 2021; Costa et al., 2022).

Outro possivel fator é que, embora as universidades publicas oferecam
ensino gratuito, as despesas para permanecer na graduagdo podem ser
consideraveis. Muitos estudantes acabam se mudando para as cidades onde essas
universidades estéo localizadas, o que exige adaptagdes no estilo e nos habitos de
vida. Essa transicdo envolve novas experiéncias e decisbdes, frequentemente
acompanhadas de momentos estressantes, que podem levar ao esgotamento fisico
e emocional. Esse contexto, por sua vez, pode contribuir para uma menor adesao
as AF, a medida que os estudantes enfrentam dificuldades em conciliar as
demandas académicas e pessoais (Cetinkaya; Sert, 2021).

De fato, a inser¢cao a niveis educacionais mais avancados, como o ensino
superior podem alterar o estilo e dindmica de vida desses estudantes, logo habitos
de saude como: alimentagdo, pratica de AF, dormir adequadamente e ingerir
bastante agua acabam sendo modificados no decorrer desse caminho. Ademais,
novos costumes sao adquiridos, tal como ingestdo de alcool, tabaco e outras

drogas, o que acaba acarretando o comprometimento da qualidade de vida e saude
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dessa populagao. Assim, em um estudo feito com universitarios do norte de Minas
Gerais foi possivel evidenciar que esse grupo possui 0 habito de ingerir uma baixa
quantidade de frutas e verduras, além de baixos indices de atividade fisica e um
aumento no uso de alcool, drogas e envolvimento em brigas, prevalente entre o

sexo masculino (Carleto et al., 2019).
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6. CONCLUSAO

Diante do exposto, foi possivel verificar os niveis da pratica de atividade
fisica dos graduandos do curso de enfermagem, mais especificamente, o indice de
AF dos graduandos do inicio do curso. A presente pesquisa revelou que as taxas de
AF ineficazes ainda s&o altas, por se tratar de um publico que compreende os
beneficios dessa pratica. Todavia, nota-se que apenas saber os proveitos de tal
demanda, ndo significa que os mesmo irdo pratica-las, isso porque as demandas
académicas, falta de tempo e motivagdo, auséncia de apoio e dificuldade de
locomocgao favorecem essa pratica com niveis ainda insatisfatérios.

Assim, cabe as universidades estratégias e intervengcbes de nivel
educacional para o aumento da atividade fisica entre os alunos, visto que essas
alteragdes do estilo de vida sao influenciadas pela rotina académica durante a
formacdo profissional. E importante ressaltar também que, tal estudo nas
graduagbes da area de saude sdo de extrema importancia, ja que os mesmos
passam a exercer uma influéncia sobre a sociedade.

Desse modo, este estudo permitiu uma melhor compreenséo da realidade
dos estudantes universitarios e seus padrdes de atividade fisica. Portanto, a
importancia dos estudos sobre a saude e o bem-estar dos estudantes universitarios
reside na procura de evidéncias que possam conscientizar os alunos sobre sua
fragilidade e a adocdo de habitos saudaveis, além de fornecer subsidios para a

execucao de agdes de prevencgao de doengas e promogao da saude.
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APENDICE 1

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado participante, vocé estd sendo convidado(a) a participar da pesquisa
intitulada "ESTILO DE VIDA ATIVO ENTRE ESTUDANTES DE ENFERMAGEM:
UMA ANALISE DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA", desenvolvida pelos
pesquisadores Beatriz Maria Jorge, Brenda Bortolatto Nascimento e Dieny Fernanda
Pereira de Freitas. O objetivo central do estudo é analisar os niveis de atividade
fisica em graduandos do curso de enfermagem, em foco os anos iniciais. A proposta
deste termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) é explicar tudo sobre o
estudo e solicitar a sua permissao para participar do mesmo. O convite para a sua
participagdo se deve por vocé estar regularmente matriculado no curso de
enfermagem da Fundagdo Universidade Federal do Mato Grosso do Sul - Campus
Trés Lagoas e ter a idade maior que 18 anos. Sua participacdo € voluntaria,
portanto, ndo sendo obrigatéria, tendo a autonomia para decidir se quer ou nao
participar, assim como retirar sua participagdo a qualquer momento. Vocé nao tera
prejuizo algum caso decida ndo consentir sua participagdo, ou desistir da mesma.
Contudo, ela é muito importante para a execugédo da pesquisa. Serdao garantidas a
confidencialidade e a privacidade das informagdes por vocé prestadas. Qualquer
dado que possa identifica-lo sera omitido na divulgagao dos resultados da pesquisa,
e o material sera armazenado em local seguro. A qualquer momento, durante a
pesquisa, ou posteriormente, vocé podera solicitar do pesquisador informacdes
sobre sua participagcao e/ou sobre a pesquisa, o que podera ser feito através dos
meios de contato explicitados no final deste Termo. A sua participagao consistira em
responder perguntas de dois questionarios a pesquisadora do projeto. Vocé levara
cerca de 20 minutos e tera um prazo de trés dias para o preenchimento apds o seu
aceite. Ao final da pesquisa, todo material sera mantido em arquivo, sob guarda e
responsabilidade do pesquisador responsavel, por pelo menos 5 anos, conforme
Resolucdo CNS no 466/2012. O beneficio direto relacionado com a sua colaboragao
nesta pesquisa € o perfil empreendedor identificado, e com isso desenvolver
habilidades de avaliar oportunidades, buscar recursos e iniciativa para colocar essas
oportunidades em pratica de forma apropriada para alcangar os resultados

desejados. Toda pesquisa envolvente com seres humanos possuem riscos, perante
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aos nossos, vocé podera sentir algum desconforto ou constrangimento devido a
possibilidade de duvidas no preenchimento dos instrumentos ou ao fato de nao
conseguir cumprir o prazo estabelecido para responder. Caso alguma dessas
situacdes ocorra, vocé podera contatar as pesquisadoras por telefone e/ou por
e-mail para que sejam esclarecidas suas duvidas, seja sanando elas, aumentando o
prazo para respostas, ou até mesmo pedindo para desistir de participar do estudo.
Vocé tem direito a indenizagdo conforme as leis vigentes no pais, por parte do
pesquisador e das instituicbes envolvidas na pesquisa por eventuais danos
decorrentes de sua participacdo nesta pesquisa. Os resultados desta pesquisa
serdo divulgados em palestras guiadas ao publico participante, relatorios individuais
para os entrevistados, artigos cientificos e formato de dissertagao/tese. Este termo é
redigido em duas vias, sendo uma do participante da quisa e outra do pesquisador.

Em caso de duvidas quanto a sua participacdo e a pesquisa, vocé pode entrar
contato com o pesquisador responsavel através do e-mail beatriz_jorge@ufms.br,
do telefone (16) 991378506, ou por meio do enderegco Avenida Ranulpho Marques
Leal, 3484, Cep: 79613-Trés Lagoas/MS. Em caso de duvida quanto a condugéao
ética do estudo, entre em contato o Comité de Etica em Pesquisa da UFMS
(CEP/UFMS), localizado no Campus da ersidade Federal de Mato Grosso do Sul,
prédio das Pro-Reitorias 'Hércules Maymone' - 1° r, CEP: 79070900. Campo Grande
- MS; e-mail: cepconep.propp@ufis.br; telefone: 673345-7187; atendimento ao
publico: 07:30-11:30 no periodo matutino e das 13:30 as 17:30 no do vespertino. O
Comité de Etica é o 6rgéo que tem por objetivo defender os interesses participantes
da pesquisa em sua integridade e dignidade e contribuir no desenvolvimento da
pesquisa dentro de padrdes éticos. Dessa forma, o comité tem o papel de monitorar
e avaliar o andamento do projeto/pesquisa de modo que a mesma respeite os
principios éticos de protegdo aos direitos humanos, como dignidade, autonomia,

privacidade, confidencialidade e da ndo maleficéncia.

e Sim, concordo com os termos e desejo participar da pesquisa.

e N&o, ndo concordo com os termos e nao desejo participar da pesquisa.
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Como participante da pesquisa, vocé tem direito de receber uma cépia do TCLE
assinado pelos pesquisadores. Se vocé deseja recebé-lo, por favor deixe seu e-mail

abaixo.

Nome completo:
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DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: A pratica de atividade fisica de graduandos do curso de Enfermagem da Fundacéo
Universidade Federal do Mato Grosso do Sul, Campus Trés Lagoas

Pesquisador: Beatriz Maria Jorge

Area Tematica:

Verséo: 1
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Institui¢do Proponente: Universidade Federal de Mato Grosso do Sul - UFMS

Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Nuamero do Parecer: 5.969.914

Apresentacdo do Projeto:

Projeto de pesquisa que visa analisar a pratica de atividade fisica de graduandos do curso de Enfermagem
da Fundagéo Universidade Federal do Mato Grosso do Sul, Campus Trés

Lagoas

Objetivo da Pesquisa:
Analisar os niveis de atividade fisica em graduandos do curso de enfermagem.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Quanto aos riscos: O participante podera sentir algum desconforto ou constrangimento devido a
possibilidade de davidas no preenchimento do instrumento ou ao fato

de ndo conseguir cumprir © prazo estabelecido para responder.

Quanto aos beneficios: O participante tera como beneficio direto os niveis de pratica de atividade fisica e
sedentarismo identificados, e com isso estabelecer

comportamentos ativos, que levem a prevencao de doencgas crénicas relacionadas com a inatividade fisica,
e influenciar a sociedade de maneira

positiva em relagdo a importancia da realizagao dessas praticas de forma recorrente.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:
Estudo de carater nacional, com aproximadamente 200 alunos graduandos do curso de
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Enfermagem que irdo responder dois instrumentos, o primeiro que busca caracterizar a amostra, com as
seguintes variaveis: idade, sexo, semestre do curso.

O segundo instrumento sera o Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) Versao Curta, que
possibilita quantificar o total de atividade fisica praticada na semana anterior, separando os tipos de
atividade fisica por intensidade (leve-moderada-vigorosa). Sera um estudo transversal de caracteristica
metodologica quantitativa de levantamento com uma abordagem descritiva-exploratoria.

Os dados serdo armazenados pelos pesquisadores no formato digital.

Consideragdes sobre os Termos de apresentagao obrigatéria:

1) Folha de rosto apresentada em conformidade.

2) TCLE apresentada em conformidade.

3) Termo de solicitagdo de acesso apresentado em conformidade.

4) Instrumento de coleta apresentado em conformidade.

5) Cronograma apresentado com inconformidade, ndo apresenta os meses de realizagdo das etapas da
pesquisa e o cronograma apresentado no projeto detalhado n&o é o mesmo apresentado na Plataforma
Brasil

6) Os critérios de inclus&o ndo permitem detalhar os participantes da pesquisa. Os pesquisadores néo
estabelecem a faixa etaria alvo dos participantes da pesquisa.

Recomendacgobes:
QO Cronograma da pesquisa apresentado no Projeto Detalhado ndo estd em concordancia com o descrito no

cadastramento na Plataforma Brasil. No descreve-se Coleta de dados, sendo assinalado os meses 3, 4 e 5.

O que pode supor-se que sejam margo, abril e maio — diferente dos meses cadastrados: junho a agosto.
Recomenda-se que em projetos futuros, uma vez definido pontualmente o cronograma, que este seja
apresentado de modo inequivoco no Projeto Detalhado, pois este se constitui no principal documento ao
conter todas as informagdes detalhadas sobre a realizagdo e desenvolvimento da pesquisa. Assim do
Projeto Detalhado sdo extraidas as informagdes cadastradas na Plataforma Brasil, como também a partir do
Projeto Detalhado sdo anexadas demais documentacdo necessaria para a realizagao da pesquisa, ndo
devendo haver divergéncia de informagdes nos diferentes documentos e cadastramento.
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Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagodes:

Considerando os documentos e informagdes recebidas manifestamos parecer favoravel a aprovagdo do
projeto de pesquisa por esse Comité de Etica em Pesquisa.

Contudo destaca-se que a pesquisadora informa que a “populacdo do estudo sera os alunos do curso de
graduacdo em Enfermagem da Fundagdo Universidade Federal de Mato Grosso do Sul, Campus Trés
Lagoas”, tendo como “Critério de Inclusdo: Alunos que estiverem regularmente matriculados no curso de
Enfermagem. Critério de Exclusdo: Serfo excluidos participantes com dados incompletos, participantes que
manifestarem desejo de abandonar o estudo, participantes que evidenciarem dificuldades de compreenséo
das questbes de pesquisa que impossibilitem ¢ preenchimento do questionario, em caso de nio ter acesso
a internet”. Como ndo foi informado a faixa etaria desta populacdo, pressupde-se que serdo maiores de 18
anos de idade, ainda que possa haver alunos do curso de graduagdo com idade inferior a 18 anos. Se
houver com essa idade inferior é necessario a pesquisadora fazer uma Emenda ao projeto de pesquisa,
informando a inclusdo dessa faixa etaria, e apresentar o Termo de Assentimento Livre e Esclarecido-TALE.
destinado aos mesmos, e o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido-TCLE, destinado respectivamente
a0s seus pais ou responsaveis legais.

Consideragdes Finais a critério do CEP:
CONFIRA AS ATUALIZAGCOES DISPONIVEIS NA PAGINA DO CEP/UFMS

1) Regimento Interno do CEP/UFMS
Disponivel em: https://cep.ufms.br/novo-regimento-interno/

2) Calendario de reunides
Verifique o calendério de reunides no site do CEP (https://cep.ufms.br/calendario-de-reunioes-do-cep-2023/)

3) Etapas do tramite de protocolos no CEP via Plataforma Brasil
Disponivel em: https://cep.ufms.br/etapas-do-tramite-de-protocolos-no-cep-via-plataforma-brasil/

4) Legislagéo e outros documentos:
Resolugdes do CNS.
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Norma Operacional n°001/2013.

Portaria n°2.201 do Ministério da Saude.

Cartas Circulares da Conep.

Resolugdo COPP/UFMS n°240/2017.

Qutros documentos como o manual do pesquisador, manual para download de pareceres, pendéncias
frequentes em protocolos de pesquisa clinica v 1.0, etc.

Disponiveis em: https://cep.ufms.br/legislacoes-2/

5) Informagdes essenciais do projeto detalhado
Disponiveis em: https://cep.ufms.br/informacoes-essenciais-projeto-detalhado/

6) Informacgdes essenciais — TCLE e TALE

Disponiveis em: https://cep.ufms.br/informacoes-essenciais-tcle-e-tale/

- Orientacdes quanto aos Termos de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e aos Termos de
Assentimento Livre e Esclarecido (TALE) que serfo submetidos por meio do Sistema Plataforma Brasil
versdo 2.0.

- Modelo de TCLE para os participantes da pesquisa versdo 2.0.

- Modelo de TCLE para os responsaveis pelos participantes da pesquisa menores de idade e/ou legalmente
incapazes versdo 2.0.

7) Biobancos e Biorrepositérios para armazenamento de material biolédgico humano
Disponivel em: https://cep.ufms.br/biobancos-e-biorrepositorios-para-material-biologico-humano/

8) Relato de caso ou projeto de relato de caso?
Disponivel em: https://cep.ufms.br/662-2/

9) Cartilha dos direitos dos participantes de pesquisa
Disponivel em: https://cep.ufms.br/cartilha-dos-direitos-dos-participantes-de-pesquisa/

10) Tramitag&o de eventos adversos
Disponivel em: https://cep.ufms.br/tramitacac-de-eventos-adversos-no-sistema-cep-conep/
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11) Declaracdo de uso de material bioldgico e dados coletados
Disponivel em: https://cep.ufms.br/declaracao-de-uso-material-biologico/

12) Termo de compromisso para utilizagao de informagoes de prontuarios em projeto de pesqguisa
Disponivel em: https://cep.ufms.br/termo-de-compromisso-prontuarios/

13) Termo de compromisso para utilizagdo de informagdes de banco de dados
Disponivel em: https://cep.ufms.br/termo-de-compromisso-banco-de-dados/

Observamos que os protocolos submetidos com antecedéncia inferior a 15 dias serdo apreciados na reuniéo
posterior. Observar ¢ calendario de reunides de 2023.

EM CASO DE APROVAGAO, CONSIDERAR;

E de responsabilidade do pesquisador submeter ao CEP semestralmente o relatério de atividades
desenvolvidas no projeto e, se for o caso, comunicar ao CEP a ocorréncia de eventos adversos graves
esperados ou ndo esperados. Também, ac término da realizagdo da pesquisa, 0 pesquisador deve
submeter ao CEP o relatorio final da pesquisa. Os relatorios devem ser submetidos através da Plataforma
Brasil, utilizando-se da ferramenta de NOTIFICACAO.

Informagdes sobre os relatérios parciais e final podem acessadas em https://cep.ufms.br/relatorios-parciais-e
-final/

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacédo
Informag&es Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P 13/02/2023 Aceito
do Projeto ROJETO_2086353.pdf 17:36:24
Declaragdo de termo_de_acesso.pdf 13/02/2023 |Beatriz Maria Jorge Aceito
Instituicdo e 17:32:03
Infraestrutura
Projeto Detalhado / | Projeto_comite.docx 13/02/2023 |Beatriz Maria Jorge Aceito
Brochura 17:31:03
Investigador
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Orcamento Orcamento.docx 13/02/2023 |Beatriz Maria Jorge Aceito
17:29:22

Cronograma Cronograma.docx 13/02/2023 |Beatriz Maria Jorge Aceito
17:29:11

TCLE/ Termos de |TCLE.docx 13/02/2023 |Beatriz Maria Jorge Aceito

Assentimento / 17:29:00

Justificativa de

Auséncia

Folha de Rosto Folha_de_rosto.pdf 13/02/2023 |Beatriz Maria Jorge Aceito
17:26:40

Situacdo do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:

Né&o

Enderego:
Bairro: Pioneiros
UF: MS

Telefone:

Municipio:
(67)3345-7187

CAMPO GRANDE, 28 de Margo de 2023

Assinado por:

Fernando César de Carvalho Moraes

CAMPO GRANDE
Fax:

(67)3345-7187

(Coordenador(a))

CEP: 70.070-900

E-mail:

Av. Costa e Silva, s/n° - Pioneiros ; Prédio das Pré-Reitorias jHércules Maymoney, 4, 1° andar

cepconep.propp@ufms.br
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ANEXO 2

INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

Género:

e Femenino

e Masculino

e Prefiro ndo dizer

Idade:

Semestre do curso:

Para responder as questdes lembre que:

Atividades fisicas VIGOROSAS sao aquelas que precisam de um grande esforgo

fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal

Atividades fisicas MODERADAS sao aquelas que precisam de algum esforgo fisico

e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

1- Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU 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?

1 dia por semana
e 2 dia por semana
e 3 dia por semana
e 4 dia por semana

e nenhum
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1b- Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto

tempo no total vocé gastou caminhando por dia?

e 10 minutos
e 20 minutos
e 30 minutos
e 40 minutos

1 hora

2- Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta,
nadar, dancar, fazer ginastica aerdbica 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 fez moderadamente sua
respiracdo ou batimentos do coracdo aumentar (POR FAVOR NAO INCLUA
CAMINHADA).

e 1 dia por semana
e 2 dia por semana
e 3 dia por semana
e 4 dia por semana

e nenhum

2b- Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10
minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por

dia?

10 minutos

20 minutos

40 minutos

1 hora
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3- Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica
aerobica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servigos
domésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiragdo ou

batimentos do coracgao.

e 1 dia por semana
e 2 dia por semana
e 3 dia por semana
e 4 dia por semana

e nenhum

3b- Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10
minutos continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por

dia?

e 10 minutos
e 20 minutos
e 30 minutos
e 40 minutos

1 hora

Estas ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia,
no trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o
tempo sentado estudando, sentado enquanto descansa, fazendo licdo de casa,
visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. N&o inclua o tempo

gasto sentado durante o transporte em 6nibus, trem, metrd ou carro.
4- Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?
e 10 minutos

e 20 minutos

e 30 minutos



e 40 minutos

5- Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de final de semana?

1 hora

10 minutos
20 minutos
30 minutos
40 minutos

1 hora
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