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CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FÍSICA (IPAQ)

Estamos interesados en saber acerca de la clase de actividad física que la gente hace como parte de su vida diaria. Las preguntas se referirán acerca del tiempo que usted utilizó siendo físicamente activo(a) en los últimos 7 días. Por favor responda cada pregunta aún si usted no se considera una persona activa. Por favor piense en aquellas actividades que usted hace como parte del trabajo, en el jardín y en la casa, para ir de un sitio a otro, y en su tiempo libre de descanso, ejercicio o deporte.

Piense acerca de todas aquellas actividades vigorosas que usted realizó en los últimos 7 días. Actividades vigorosas son las que requieren un esfuerzo físico fuerte y le hacen respirar mucho más fuerte que lo normal. Piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.

	1 - Durante los últimos 7 días, ¿cuántos días realizó actividades físicas vigorosas tales como levantar pesos pesados, cavar, ejercicios aeróbicos o andar rápido en bicicleta?

	Días por semana (indique número)
	

	Ninguna actividad física vigorosa (pase a la pregunta 3)
	


	2 - ¿Cuánto tiempo en total usualmente le tomó realizar actividades físicas

vigorosas en uno de esos días que las realizó?

	Horas por día
	

	Minutos por día
	

	No sabe/No está seguro
	


Piense acerca de todas aquellas actividades moderadas que usted realizó en los últimos 7 días. Actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo físico moderado y le hace respirar algo más fuerte que lo normal. Piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.
	3 - Durante los últimos 7 días, ¿Cuántos días hizo usted actividades físicas moderadas tal como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a paso regular, o jugar dobles de tenis? No incluya caminatas.

	Días por semana (indique número)
	

	Ninguna actividad física moderada (pase a la pregunta 5)
	


	4 - Usualmente, ¿Cuánto tiempo dedica usted en uno de esos días haciendo

actividades físicas moderadas?

	Horas por día
	

	Minutos por día
	

	No sabe/No está seguro
	


Piense acerca del tiempo que usted dedicó a caminar en los últimos 7 días. Esto incluye trabajo en la casa, caminatas para ir de un sitio a otro, o cualquier otra caminata que usted hizo únicamente por recreación, deporte, ejercicio, o placer.
	5 - Durante los últimos 7 días, ¿Cuántos días caminó usted por al menos 10

minutos continuos?

	Días por semana (indique número)
	

	No caminó (pase a la pregunta 7)
	


	6 - Usualmente, ¿Cuánto tiempo gastó usted en uno de esos días caminando?

	Horas por día
	

	Minutos por día
	

	No sabe/No está seguro
	


La última pregunta se refiere al tiempo que usted permaneció sentado(a) durante la semana, en los últimos 7 días. Incluya el tiempo sentado(a) en el trabajo, la casa, estudiando, y en su tiempo libre. Esto puede incluir tiempo sentado(a) en un escritorio, visitando amigos(as), leyendo o permanecer sentado(a) o acostado(a) mirando televisión.

	7 – Durante los últimos 7 días, ¿cuánto tiempo pasó sentado durante un día hábil?

	Horas por día
	

	Minutos por día
	

	No sabe/No está seguro
	


VALOR DEL TEST

	Caminatas: 3,3 MET x minutos de caminata x días por semana 

(Ej. 3'3 x 30 minutos x 5 días = 495 MET)
	

	Actividad Física Moderada: 4 MET x minutos x días por semana
	

	Actividad Física Vigorosa: 8 MET x minutos x días por semana
	

	A continuación sume los 3 valores obtenidos

TOTAL: Caminata + Act. Física Moderada + Act. Física Vigorosa
	


CRITERIOS DE CLASIFICACIÓN

	Actividad Física Moderada: 

· 3 o más días de actividad física vigorosa por lo menos 20 minutos por día.

· 5 o más días de actividad física moderada y/o caminata al menos 30 minutos por día.

· 5 o más días de cualquiera de las combinaciones de caminata, actividad física moderada o vigorosa logrando como mínimo un total de 600 MET.

	Actividad Física Vigorosa:

· Actividad Física Vigorosa por lo menos 3 días por semana logrando un total de al menos 1500 MET

· 7 días de cualquier combinación de caminata, con actividad física moderada y/o actividad física vigorosa, logrando un total de al menos 3000 MET


RESULTADO – NIVEL DE ACTIVIDAD
	NIVEL DE ACTIVIDAD (Señale el que proceda)

	Nivel Alto
	

	Nivel Moderado
	

	Nivel Bajo o Inactivo
	


