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Resumo

A esperanga média de vida tem vindo a aumentar em todo o mundo. Actualmente, na
Unido Europeia, uma em cada cinco pessoas tem mais de 65 anos, e estima-se que esta
propor¢do aumente nas proximas décadas. Este envelhecimento populacional traz
novos problemas, como as despesas na saude dos idosos. A actividade fisica, como
caminhar, pode ajudar a prevenir ou a reduzir os problemas de saude da populagdo
mais idosa. Varios estudos em paises desenvolvidos analisam a actividade de idosos
nos espacos verdes em ambiente urbano. O presente estudo relaciona a ocorréncia de
actividade fisica em individuos maiores de 65 anos que frequentam os espacos verdes
da cidade de Coimbra. Os dados foram recolhidos em dias de bom tempo, entre Marco
e Maio de 2013, através da realizacdo de questiondrios em oito espacgos verdes da
zona central de Coimbra. A andlise estatistica foi realizada no SPSS, através de testes
nao paramétricos, KrusKal-Wallis, Spearman, Mann-Whitney U, e testes paramétricos,
correlagbes parciais e regressdes multinominais logisticas. Apesar do reduzido
tamanho da amostra os resultados estdao de acordo com os estudos anteriores. Os
resultados sugerem que a utilizacdo dos parques depende tanto das caracteristicas dos
mesmos, como das caracteristicas individuais dos utentes. Os idosos que frequentam
os parques verdes de Coimbra sdo fisicamente activos, sendo a actividade fisica mais
realizada o caminhar. A distancia da residéncia ao parque influencia a frequéncia de
visitas e a duracdo das caminhadas. Este estudo pode ser usado como ponto de

referéncia na construcdo de novos espacos verdes urbanos.

Palavras-chave: envelhecimento, espacos verdes urbanos, exercicio fisico, caminhar,

Coimbra



Abstract

Life expectancy has been increasing all over the world. Currently, on the European
Union, one out of five persons is over 65 years old. This proportion is estimated to rise
for the next decades. This ageing brings new problems, such as expenses with health
of the elderly. Physical activity, like walking, prevents or attenuates health problems
on the older population. Several studies in developed countries analyze the elder
activity at green spaces in urban environments. The present study relates the physical
activity of people over 65 years old that frequent the green spaces of Coimbra. Data
collection took place between March and May 2013, during good weather, by
interviewing the users of eight green spaces located on the central area of Coimbra.
Statistical analysis was performed on SPSS, by using non-parametric tests, KrusKal-
Wallis, Spearman, Mann-Whitney U, and parametric tests, partial correlations and
multinominal regression. Despite the small size of the sample, the results are in
agreement with the previous studies. Results suggest that the use of the green spaces
depends on the characteristics of their features as well as on individual characteristics
of the users. The people using the green spaces in Coimbra are physically active. Their
preferred physical activity is walking. The distance between the area of residence and
the park influences the number of visits and the time spent walking. This study can be

a reference for building new urban green spaces.

Keywords: ageing, urban green spaces, physical activity, walking, Coimbra
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1. Introducao

1.1. Envelhecimento Populacional

Em todo o mundo a esperan¢ca média de vida tem vindo a aumentar, tendo
duplicado entre 1820 e o final do século passado (OECD, 2008). Este aumento da
longevidade estd associado a uma melhoria generalizada das condi¢des de vida,
higiene e cuidados de saude, que foram implementadas desde ha 100 anos mas com

maior expressao em décadas mais recentes.

Actualmente a proporc¢ao de idosos com mais de 65 anos nos paises que fazem
parte da Unido Europeia (EU 27) é de 18%, isto € uma em cada cinco pessoas tem mais
de 65 anos (EuropeanCommission e DG ECFIN — EPC, 2009). Estima-se que em 2060 o
numero de idosos com mais de 65 anos seja mais do dobro do nimero de criangas,
passando a ter uma proporcao de 30% na populacdo. O crescimento desta faixa etdria
(> 65 anos) é mais progressivo do que o de qualquer outra, e estima-se que cada vez
mais pessoas chegardo a idades mais avancadas, como os 90 anos ou mais
(EuropeanCommission e DG ECFIN — EPC, 2009). Isto deve-se, segundo os dados do
AgeingReport de 2011 da EU, a existéncia de uma grande fatia da populagdo actual
com cerca de 40 anos de idade (figura 1.1), que serdo os futuros idosos
(EuropeanCommission e DG ECFIN — EPC, 2012). Também em paises fortemente
industrializados como EUA e Japdo, estima-se que no ano de 2050, cerca de 30% das

suas populagdes terdao mais de 60 anos.

Em Portugal, segundo os ultimos censos de 2011, existem aproximadamente
10,5 milhGes de pessoas, das quais cerca de 2 milhdes ja ultrapassam a barreira dos 65
anos, encontrando-se assim um ponto percentual (19%) acima dos valores médios da
Europa, apenas sendo ultrapassado por paises como Itdlia, Bulgaria, Grécia e

Alemanha, que é o pais mais envelhecido da Europa (Pordata, 2012).

No municipio de Coimbra, como em todo o pais, tem teve lugar um aumento

do indice de envelhecimento. Segundo os dados do Pordata (2012), em 1960 este

1



indice era de 32,6, e em 2011 atingiu o valor de 161,4. Isto é, actualmente existem 161
pessoas com mais de 65 anos para cada 100 pessoas com menos de 15 anos. No total,
no municipio de Coimbra residem 28 786 individuos com mais de 65 anos (figura 1.2).
E também de referir que o indice de envelhecimento para o municipio de Coimbra é

superior ao nacional (129,4).

IDADE MEDIANA
15-20
20-25
25-30
30-40

40 -50

Sem dados

ORE0OEDO

(em anos)

Figura 1.1. Mapa da idade mediana em cada pais (Adaptado de: http://chartsbin.com/).

Fadda et al. (2010) consideram que o envelhecimento deve ser visto como um
fenédmeno e ndo como um problema. Segundo os autores, a quantidade de idosos
existente ndo é apenas uma parte da evolucdo demografica, mas actualmente
constitui também importantes mudancas sociais, incluindo a forma de percepcao e
planeamento de um pais, bem como de qualquer cidade. Algo tdo simples para
individuos mais jovens como subir ruas com uma inclinagao elevada (5% ou mais) pode

tornar-se uma barreira fisica para um idoso (Parra et al., 2010).

Varias sdo as consequéncias do aumento da longevidade, que afecta a
estrutura de idade das sociedades actuais e a sustentabilidade das politicas sociais,
devido, principalmente, ao aumento dos anos de vida pdés-reforma (OECD, 2008).

Através da elaboracdo de trabalhos como o AgeingReport, para a EU, e trabalhos

2



equivalentes realizados nos EUA, pela Federal Interagency Forum on Related Statistc,
em que é relatado o envelhecimento progressivo nos paises desenvolvidos, sdo
identificados novos problemas. As despesas da saude gastas com a faixa etdria acima
dos 65 anos ja sao uma constante nos orcamentos dos Estados (Freund e Smeeding,
2010), sem contar com sistemas de pensbes, casas, transportes e planos de
mobilidade, tornando assim o envelhecimento um assunto importante e na ordem do

dia (Fadda et al. 2010).

1701

153

1364

119-

102+

85 1

68 -

51 4

indice de envelhecimento
(Racio %)

34 +

171

1960 1981 2001 2011

Figura 1.2. Evolucdo do indice de envelhecimento no municipio de Coimbra, desde 1960 até
2011 (Pordata, 2012).

Uma vida mais longa pode permitir desfrutar de muitos mais anos de vida
saudavel, mas por outro lado, o aumento da idade pode trazer perda da qualidade de
vida (OECD, 2008). Estima-se que em 2050 a percentagem da popula¢cdo com mais de
80 anos passara de 4% (em 2010) para 9,4%, afectando a procura de cuidados a longo
prazo, o que aumentard a necessidade de profissionais especializados no cuidado de
idosos (Colombo et al, 2011). Assim, embora a saude e a medicina sejam o que permite

aos individuos viver até mais tarde, o aumento da longevidade coloca um enorme peso



nos sistemas financeiros (Mayhew, 2005). Torna-se também evidente um problema na
produtividade de um pais e na sua capacidade de gerar financiamento para que as
novas geracdes consigam manter os gastos das geracdes idosas. A figura 1.3 ilustra a
proporc¢do de dependéncia financeira dos idosos relativamente a populagao activa. Em
Portugal a populacdo acima de 65 anos tinha uma propor¢cdao de aproximadamente
25% nas despesas de apoio financeiro em 2010, e estima-se que essa proporg¢do

aumente para mais o dobro (cerca de 55%) em 2050.

Proporgdo de dependéncia financeira da populagdo acima dos 65 anos
80
m 2000 m 2050

mﬂllmlmlmun

Figura 1.3. Proporc¢do de despesas de apoio financeiro para a populacdo acima de 65 anos,
relativamente a populagdo entre 15 a 64 anos. Compara¢do entre os anos 2000 e 2050.
Elaborado a partir dos dados de http://dx.doi.org/10.1787/403710262251.
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Assim surge a questao: serd que podemos, em Portugal, minorar estes gastos
com a saude, evitando as doencas relacionadas com a idade em vez de as tratar com
medicamentos pagos pelo Estado? Serd que poderemos providenciar uma alternativa a

prescricdo médica?



1.2. Actividade Fisica

Segundo Lee e Park (2006), a actividade fisica pode prevenir ou reduzir muitos
dos problemas de saude da populagdao mais idosa. Por outras palavras, idosos que sdo
fisicamente activos s3ao capazes de preservar a sua capacidade motora e
independéncia, reduzindo doencas crénicas e invalidez (Nelson et al., 2007). Assim,
Nelson e colaboradores (2007) concluiram que, para promover e manter a saude fisica,
os idosos precisariam de praticar actividade fisica aerdbica, de intensidade média, por
um periodo minimo de 30 minutos, durante 5 dias por semana, ou entdo, actividade
fisica vigorosa por um periodo de 20 minutos, 3 dias por semana. De acordo com os
autores, a actividade fisica pode ser usada ndo sé como prevencdao mas também para
fins terapéuticas em algumas doencas, como doencas cardiovasculares, diabetes tipo

I, hipertensao, obesidade e cancros do cdlon e da mama.

Numa revisdo da literatura sobre actividade fisica em idosos, Rosenberg et al.
(2009) concluiram que caminhar é a actividade fisica que melhor se adapta a esta faixa
etaria. Os autores apontam como principais caracteristicas desta actividade, que
permitem implementar uma mudang¢a de comportamento, o facto de esta ser uma
actividade quotidiana, sem custos e pouco exigente para o corpo, que pode ser usada
como transporte, e que nao exige uma grande mudanca de comportamento. Os
participantes neste estudo preferiam caminhar perto da sua area de residéncia, o que
sugere que é melhor para adultos idosos, que ndo se encontram activos, comecar a
caminhar perto de casa, onde se sentem mais confortaveis. A conclusdo de Rosenberg
et al. (2009) esta de acordo com o que é referido por Nielsen e Hansen (2007) sobre a
importancia das distancias (mencionado mais a frente). Relativamente aos tipos de
actividade fisica realizada por idosos. Hanibuchi et al. (2011) constataram que os
homens preferem participar em jogos e eventos desportivos enquanto as mulheres
tém preferéncia por actividades que possam desempenhar sozinhas ou com um grupo

mais pequeno de pessoas, como caminhar ou fazer “jogging”.

Outra questdo surge entdo: se um idoso necessita de exercicio fisico para

prevenir doencas, onde é que este mesmo idoso se pode exercitar?



Segundo Mytton et al. (2012), aqueles que gostam de ser mais fisicamente
activos, escolhem locais verdes, pois é entendido como um suporte importante para a
actividade fisica. Os autores sugerem que o papel dos espacos verdes é de suporte e
manutenc¢do da actividade fisica que, em idosos, de outro modo ira diminuir. Também
Li e colaboradores (2008) encontraram uma influéncia dos parques publicos no
aumento do tempo passado a caminhar pelos utentes, os quais satisfaziam a
actividade fisica recomendada por Nelson et al. (2007). De facto, individuos que
frequentam os Espacos Verdes Urbanos (EVU) tém trés vezes mais probabilidade de

satisfazer a actividade fisica recomendada (Giles-Corti et al., 2005).

1.3. Parques verdes, areas de residéncia e populagao

Os parques verdes sdao “zonas terciarias”, isto é, locais que ndo a casa ou o
trabalho, importantes para os idosos. Gardner (2011) considera os parques verdes
como boas zonas transitérias que encorajam relagdes sociais importantes para o bem-
estar e qualidade de vida destes. As zonas verdes urbanas podem também
proporcionar uma experiéncia restaurativa, fisica e mental, dando uma sensac¢do de
bem-estar ao individuo através do contacto com a natureza (Kaplan e Kaplan, 1989).
Para além destes beneficios, varios estudos tém sido realizados relacionando os

parques verdes com a actividade fisica.

A relagdo entre parques verdes e actividade fisica é complexa e influenciada
por uma multiplicidade de factores, quer relacionados com o ambiente quer
relacionados com o individuo (Lee e Mahewarsen, 2010). Relativamente as
caracteristicas do parque podem-se destacar, por exemplo, seguranca, acessibilidade,
caracteristicas fisicas, condigdes de manuten¢do e estética. O tamanho do parque
segundo um estudo de Shipperijin et al. (2010a) é também um factor de extrema
importancia. Assim, as caracteristicas do ambiente fisico de um parque em termos de
crime e seguranca, quantidade de trafego, aspecto e design, bem como a sua
manutencdo, vegetacdo degradada e poluicdo sonora, também terdo influéncia na

quantidade de visitas (van Cauwenberg, 2011). Mas factores ambientais que



restringem o uso de um parque por uma pessoa, podem estimular o uso por outra. E,
portanto, essencial perceber os factores individuais que influenciam a percepc¢do e o

uso de um parque especifico.

Sugiyama e Thompson (2007) verificaram que o ambiente da area de residéncia
provavelmente contribui para a melhoria da salde das pessoas idosas, pois podera
proporcionar, ou ndo, lugares para estes fazerem exercicio. Os espacos verdes tém um
papel importante no suporte a comunidades, quer ecoldgica, quer socialmente,
promovendo a integracdo na sociedade. Os individuos que aparecem para desfrutar de
um espaco verde incluem aqueles que se pode considerar terem maior necessidade
dos beneficios gerados por estes espacos, ou seja, os individuos pertencentes a
terceira idade (Barbosa, 2007). Maas e colaboradores (2008) estabelecem a relacdo
entre a percentagem de espacgos verdes no ambiente de residéncia e os tipos de
actividade fisica, verificando que esta associacdo era mais forte em pessoas com niveis
de educac¢do baixa. Os idosos que vivem num ambiente que lhes proporciona apoio
estdo mais passiveis a caminhar e apresentam melhor estado de saude. Na literatura
ha uma nocdo de que nos ultimos anos se tem assistido a uma substituicdao do “verde”
pelo “cinzento”. Isto é, nas dreas urbanas o aumento da construcdo podera fazer com
gue as pessoas lidem cada vez menos com zonas verdes na sua area de residéncia.
Individuos que residem em areas onde abundam espacos verdes tendem, em média, a
gozar de um melhor estado de saude, bem como de um maior bem-estar com a vida,
principalmente em relacdo a populacdo idosa (Nielsen e Hansen, 2007; van Herzele e

de Vries, 2012).

Nielsen e Hansen (2007) fizeram uma revisdo da literatura sobre a distancia a
parques verdes, e notaram que a distancia da 4rea de residéncia ao parque influéncia
bastante o seu uso, relativamente a qualquer tipo de parque verde e esta¢dao do ano.
Os autores introduziram a nocdo de “distance decay”, que é caracterizada por um
decréscimo gradual da frequéncia de uso de um parque a medida que a distancia deste
a darea de residéncia aumenta, especialmente depois dos primeiros 100-300 metros
(figura 3). Isto é importante pois vai de encontro ao estudo de Takano et al. (2002),
gue estabelece uma relacdo entre a distancia que um individuo faz a pé até um parque

verde e a longevidade desse mesmo individuo, inclusivamente depois de se excluir a



influéncia das condigdes socioecondmicas na longevidade. Ao seguirem um grupo de
individuos frequentadores de parques verdes durante cinco anos, os autores
registaram a taxa de longevidade, verificando que esta aumentava. O factor com maior
impacto no aumento da longevidade para ambos os sexos era, realmente, o exercicio

gue faziam caminhando na sua area de residéncia.

2.5
@ Média
O Mediana
2 -
1.5

Visitas por semana

IWhth

0-50 m 50-100m  100-300m 300m-1km  1-2km 2-5km >5km

Distancia ao parque mais préximo

Figura 1.4. Influéncia da distancia da area residéncia ao parque, no nimero de visitas a um
EVU (Nielsen e Hansen, 2007)



1.4. Objectivos

O principal objectivo deste estudo é relacionar a ocorréncia/padrdo de
actividade fisica em individuos maiores de 65 anos com a disponibilidade e utilizagao
de parques verdes na cidade de Coimbra. O envelhecimento populacional que tem
vindo a verificar-se nos paises desenvolvidos, incluindo Portugal, tras consequéncias
negativas para a sustentabilidade social, uma vez que os idosos sdo uma faixa etdria
dependente de apoio financeiro. Uma das maiores despesas com esta faixa etdria é
atribuida a necessidade de medicamentos e cuidados de saude. Mas estes gastos
podem ser evitados com medidas preventivas, como o exercicio fisico (Nelson et al.,
2007). Os parques verdes urbanos tém vindo a ser considerados areas importantes
para o bem-estar e socializacdo de idosos (Kaplan e Kaplan, 1989; Gardner, 2011), bem
como para a realizagdo de actividade fisica (Mytton et al., 2012). A actividade fisica que
melhor se adapta a individuos maiores de 65 anos é caminhar (Rosenberg et al., 2009),
e ja varios autores estudaram esta actividade em espacos verdes (por exemplo,

Nielsen e Hansen, 2007; Li et al., 2008; Maas et al., 2008).

Em Portugal ndo foi encontrado ainda nenhum estudo publicado relacionando
os parques e jardins publicos com a actividade fisica em idosos. O presente trabalho
investiga a actividade fisica em utentes de parques verdes urbanos, maiores de 65
anos, na cidade de Coimbra. Procura-se responder a seguinte questdo: sera que os
parques verdes influenciam o grau de actividade fisica realizada por pessoas da

terceira idade? Varios pontos serdo analisados:

1. Frequéncia de utilizacdo de parques verdes por idosos (>65 anos);
2. Influéncia da distancia da area de residéncia ao parque nessa frequéncia;

3. Influéncia dos factores pessoais na utilizacao de espacgos verdes.



2. Metodologia

2.1. Area de estudo

Coimbra é a cidade mais importante da regido centro de Portugal, com uma
populacdo de 143.396 habitantes e uma densidade populacional de 449 habitantes por
km?,dos quais 28.786 s30 pessoas com mais de 65 anos de idade, aproximadamente
um 20%. Possui um indice de envelhecimento de 161,4%, isto é, existem 161 idosos
por cada 100 jovens em idades compreendidas entre 0 e 14 anos, segundo 0s censos

de 2011 (Pordata,2013).

Nesta cidade a area de espaco verde (publico e privado) compreende um total
de 240ha, correspondendo a 24 6m?*/habitante. Este valor aumenta, guando
delimitado a area central da cidade, para 25,3m?/habitante (Plano de Urbanizacdo de
Coimbra, 2010). Os parques escolhidos localizam-se na Zona Urbana Consolidada

Central, que constitui a drea de estudo do presente trabalho (figura 2.1).

2.2. Escolha dos espacgos verdes
2.2.1. Defini¢ao de Espago Verde Urbano

Espaco Verde Urbano (EVU) é definido como um espaco “de propriedade
publica de livre acesso com uma grande drea coberta por vegetagcdo” (Schipperijn,

2010b: 26).

2.2.2. Espacos Verdes Urbanos amostrados

Os EVU foram escolhidos tendo em conta varias caracteristicas, a como area
ocupada, a estética, a facilidade de acesso, a sua localizacdo e a inclusao de estruturas
de desporto ou monumentos. Para a realizacdo deste trabalho foram seleccionados

oito parques (figura 2.2) que serdo caracterizados de seguida.
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Legenda

Limite da area
de estudo

. EVU

1 Jardim da
Casa do Sal

2 Jardim de
Montes Claros

3 Jardim de Sa
da Bandeira

4  Jardim da Sereia

5 Jardim do Penedo
da Saudade

6 Jardim Botanico

> Parque Verde
do Mondego

8 Parque Linear de
Vale de Flores

Figura 2.1. Area de estudo e parques seleccionados. Mapa retirado do Google Earth.

Jardim da Casa do Sal. Este jardim apresenta uma boa estética, uma darea verde
relativamente extensa, relvada e arborizada, um parque infantil e um parque de
merendas. Ao lado existe um parque de estacionamento. Esta rodeado de estradas, a
entrada norte da cidade, pelo que é alvo de poluicdo sonora e atmosférica. Além disso,

o acesso pedonal a este espaco verde é dificil.

Jardim de Montes Claros. Embora de tamanho reduzido, este jardim encontra-se
numa zona residencial e inclui um parque infantil. Sendo rodeado por estrada, tem
também facil acesso por autocarro. Proximo deste parque encontra-se uma clinica e

um centro de dia para idosos e criancas.
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Jardim de Sa da Bandeira. Encontra-se numa zona central da cidade onde ha maior
movimento, sendo por isso facilmente acessivel aos utentes, e largamente utilizado
como zona de passagem. Contém darvores antigas e alguns monumentos. No entanto é

ladeado por estradas e tem algum declive.

Jardim da Sereia. Com uma extensa area verde, possui um lago central e varios
percursos de terra batida, rodeados por bastante vegetacdo. Esta localizado no centro
da cidade, relativamente em continuagdao com o Jardim de Sa da Bandeira, sendo,

como este, utilizado como zona de passagem.

Jardim do Penedo da Saudade. Com ligacdao as tradicbes académicas, este jardim
constitui um ponto turistico da cidade. Embora de tamanho pequeno contém varios

percursos e oferece uma excelente vista sobre a zona nova de Coimbra.

Jardim Botdnico. Com importancia histérica e botanica, o Jardim Botanico é um
monumento por si préprio. Tem uma localizagdo central, na alta de Coimbra, e de facil
acesso. Realizam-se nele varias actividades de interesse turistico e ludico. Na éarea

aberta ao publico contém varios bancos e dois lagos.

Parque Verde do Mondego. Este parque localiza-se adjacente ao rio, apresenta uma
boa estética e tem grande tamanho. Pode ser dividido em duas zonas: uma mais
proxima da baixa de Coimbra, coberta de platanos, e uma mais afastada,
completamente relvada e apenas com arvores junto a margem. Esta segunda zona
inclui estacionamento, um parque infantil, casas de banho e cafés com esplanada, e

uma ponte pedonal que facilita a utilizacao da populacao da margem esquerda do rio.

Parque Linear de Vale Flores. Este parque situa-se numa zona largamente urbanizada
da cidade. E de facil acesso pelos residentes da zona. Possui um percurso e

equipamentos desportivos.
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Figura 2.2. EVU seleccionados para amostragem: A- Jardim da Casa do Sal; B- Jardim de

Montes Claros; C- Jardim de Sa da Bandeira; D- Jardim da Sereia; E- Jardim do Penedo
da Saudade; F- Jardim Botéanico; G- Parque Verde do Mondego; H- Parque Linear de
Vale de Flores.
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2.3. Recolha de Dados

A recolha de dados foi realizada através da realizagdo de um questionario (em
anexo) a individuos com idades iguais ou superiores a 65 anos e que se encontravam

presentes nos EVU.

O questionario é constituido pela nona versao do Internacional Physical Activity
Questionnaire (IPAQ), acrescentando uma parte sobre a utilizacdo de espacos verdes
urbanos (ANEXO I). O IPAQ é composto por um grupo de questées sobre os dados
pessoais do inquirido e por cinco partes, com conjuntos de perguntas sobre actividade
fisica (moderada ou vigorosa). Relativamente aos dados pessoais questiona-se sobre a
idade, estado civil, grau de educacgao, actividade laboral ou voluntaria, percepc¢do de
saude, estado civil e com quem e onde reside. Para este ultimo conjunto de questdes
foi necessdrio alterar a pergunta, para “a que distancia mora do parque em questao”,

visto a questdo ndo estar a ser bem aceite entre os inquiridos.

A primeira parte do questionario destina-se a “actividade fisica no trabalho”.
Caso os inquiridos ainda se encontrem a trabalhar ou estiverem envolvidos em algum
voluntariado, procura-se recolher informagao sobre o tipo e quantidade de actividade
fisica que esse trabalho lhes exige, incluindo caminhar. Na segunda parte as perguntas
sao dirigidas para “actividade fisica como meio de transporte”, isto é quais os meios de
transporte que sdo mais frequentemente utilizados. A terceira parte refere-se a
“actividade fisica em casa”, incluindo jardinagem e trabalhos domésticos. Na quarta
parte, “actividades fisicas de recreacdo”, procura-se saber que tipo de actividades o
inquirido realiza nos seus tempos livres e durante quanto tempo. A quinta parte inclui
guestoes sobre o tempo gasto sentado durante o dia, salientando o tempo gasto a ver

televisdo.

A sexta parte é a referente aos EVU. Esta ultima parte tem como objectivo
investigar a relacdo do individuo questionado com o espaco verde, em termos de
actividades realizadas, frequéncia de visitas ao parque, tempo e forma de
deslocamento até ao local, se ia sozinho ou acompanhado, e opinido sobre as

condi¢cGes do parque.
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Neste estudo foram considerados utentes dos EVU tanto transeuntes como

utilizadores regulares.

Uma vez que se pressupde que os utentes utilizariam mais os EVU em dias de
bom tempo, decidiu-se que o trabalho de campo seria realizado apenas em dias de sol.
Assim os inquéritos foram realizados entre os meses de Margo e Maio, em qualquer

dia da semana, entre as 9h e 18h.

2.4. Analise estatistica

Os dados recolhidos através do inquérito foram organizados e tratados no
SPSS21 (Statistical Package for the Social Scienses). As varidveis originais analisadas
neste trabalho estao definidas na tabela I. Estas varidveis foram inicialmente utilizadas
na sua forma original, ou seja, constituidas pelos grupos correspondentes as respostas
integradas no inquérito. No entanto, para conferir forca estatistica as varidveis, estas
foram submetidas a um reagrupamento. Cada uma das novas varidveis possui grupos

mais abrangentes e gerais.

Tabela | - Classificacdo e descricdo das varidveis analisadas no presente trabalho.

Variavel Nome Descricao

EDUCACAO  Grau de educagdo.

COMPANHIA  Agregado familiar.

Categoricas SAUDE Percepcdo qualitativa que cada individuo tem da sua saude.

Numero de visitas semanais que um individuo faz a um

VISITAS determinado EVU.
IDADE Idade dos individuos inquiridos.
Minutos semanais que um individuo caminha nos seus
i CAMINHAR
Continuas tempos livres.
DISTANCIA Distancia entre a zona de habita¢do de um individuo e o EVU

onde foi realizado o questionario.
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2.4.1. Variaveis Categoricas

A varidvel EDUCACAO contem 6 grupos que representam o analfabetismo e os

graus de escolaridade, 12, 22 e 32 ciclos do ensino basico, secundario e superior.

A varidvel COMPANHIA deu origem a duas novas varidveis, SOZINHO e
CONJUGE. A primeira separa os individuos que vivem sozinhos dos que vivem

acompanhados. A segunda faz a distin¢cdo entre viver com ou sem cénjuge.

Também a varidvel SAUDE foi reagrupada, separando-se percepcdo de saude
negativa (respostas “Ma” e “Regular”) de positiva (respostas “Boa”, “Muito Boa” e

“Excelente”)

A partir da variavel VISITAS foi originada uma nova varidvel, VISITAS2, que
contem apenas 3 grupos: o primeiro, que consiste em uma a duas visitas semanais; o
segundo, o segundo que une as respostas de trés a cinco visitas; e o terceiro, que junta

seis e sete visitas por semana.

2.4.2. Variaveis Continuas
A variavel IDADE é utilizada ao longo do trabalho sem qualquer alteracao.

A varidvel CAMINHAR foi criada através da multiplicacdo dos dados de duas

o"

respostas: “ n? de vezes que um individuo caminha por semana nos seus tempos

livres” e “duracdao, em minutos, de cada caminhada”.

Com base na “distance decay” de Nielsen e Hansen (2007), a partir da variavel
DISTANCIA foi criada uma variavel categdérica, com 2 grupos, em que um grupo mora a
mais de 300 metros de um parque, e um segundo em que as pessoas moravam a 300

metros ou menos do parque.

16



2.4.3. Testes estatisticos

Devido ao pequeno tamanho da amostra, as varidveis continuas nao
apresentam distribuicdao normal, pelo que foram utilizadas testes ndo paramétricos ao
longo da analise. A tabela Il resume todos os testes nao ajustados realizados entre as

variaveis.

Tabela Il — Testes estatisticos efectuados entre as variaveis.

Varidvel 1 Variavel 2 Teste
EDUCACAO Kruskal-Wallis
SAUDE Kruskal-Wallis
COMPANHIA Mann-Whitney U
IDADE
VISITAS Kruskal-Wallis
CAMINHAR Spearman
CAMINHAR Correlagao Parcial
. SAUDE2 Chi-Quadrado
EDUCACAO
CAMINHAR Kruskal-Wallis
SAUDE CAMINHAR Kruskal-Wallis
CAMINHAR Spearman
DISTANCIA CAMINHAR Correlagdo Parcial
VISITAS2 Kruskal-Wallis
VISITAS CAMINHAR Kruskal-Wallis
CAMINHAR Kruskal-Wallis
COMPANHIA2
SAUDE2 Chi-Quadrado
COMPANHIA3 SAUDE2 Chi-Quadrado

Foram efectuadas correlagGes parciais com varidveis de rank, feitas a partir das
varidveis continuas para evitar usar teste paramétrico (c. parcial) pois estas ndo tém

distribuicdo normal. Fizemos isso para conseguir ajustar a correlagdo ndo-paramétrica.
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3. Resultados

Durante a concretizagdo do trabalho de campo foram abordadas 351 pessoas,
das quais apenas 38% aceitaram responder ao questionario, pelo que a amostra deste

estudo é constituida por 135 individuos.
3.1. Frequéncia pessoas entrevistadas em cada EVU

Na figura 3.1 pode-se verificar a existéncia de alguma discrepancia na
quantidade de inquéritos realizada em cada um dos parques, que vai desde 1, no
Jardim da Casa do Sal, até 42 no Parque Verde. De facto, em quatro dos parques
(metade da area de estudo) foram obtidos apenas um total de 6,6% dos inquéritos,
enquanto dos restantes parques foi conseguida a maioria dos dados (93,4% dos
inquéritos). Estes resultados ndo se devem a qualquer discrepancia no tempo de
amostragem, uma vez que durante o trabalho de campo, foi passado o mesmo nimero
de horas em cada um dos parques (16 horas). Os parques mais frequentados pelos
utentes foram, portanto, o Jardim de Montes Claros (21,5%), o Jardim de Sa da

Bandeira (19,3%), o Parque Verde do Mondego (31,1%) e o Parque Linear de Vale de

Flores (21,5%).
Inquéritos obtidos em cada EVU

- 42 (31,1%)

40
3
£ 35 29 29
Q39 (21,5%) 26 (21,5%)
g. (19,3%)
c 25
Q
o) 20
15
Q
E 10
3 3 2 3
Z s 1 (2,2%) . (2,2%)

(0,7%) (1,5%)
o | s
Jardim da Casa  Jardim de Jardim de Sa Jardim da Jardim do Jardim Parque Verde Parque Linear
do Sal Montes Claros da Bandeira Sereia Penedo da Boténico do Mondego  de Vale de
Saudade Flores
EVU

Figura 3.1. Frequéncia e proporgao de inquéritos obtidos em cada um dos EVU amostrados.

18



3.2. Caracteriza¢ao da amostra

Os individuos inquiridos tinham idades compreendidas entre os 65 e os 85
anos, sendo a média 71 anos (M=70,76). A percentagem de homens (51,9%) é

relativamente superior a das mulheres (48,1%) (tabela Ill).

Tabela lll - Caracterizacdo sociodemografica da amostra.

N (%)

Sexo Masculino 70 51,9
Feminino 65 48,1

Analfabeto 9 6,7

12Ciclo 37 27,4

Educacsio 29Ciclo 27 20,0
32Ciclo 23 17,0

Secundario 16 11,9

Ensino Superior 23 17,0

Sozinho 33 24,4

. Conjuge 66 48,9
Companhia Companhia +1 26 19,3
Acomp. s/cbnjuge 10 7,4

M3 15 11,1

Regular 14 10,4

Percepgdo de Saude Boa 44 32,6
Muito Boa 42 31,1

Excelente 20 14,8

Apenas uma minima parte dos entrevistados era iletrada (6,7%), sendo que
93,3% indicaram ter algum grau de escolaridade, sendo o primeiro e segundo ciclos os
mais representados, 27,4% e 20% respectivamente. Grande parte dos individuos
(68,2%) vivia com o conjuge, dos quais 19,3% partilhavam a casa com um ou mais
elementos para além do cénjuge, que podiam ser familiares ou amigos. Varios dos
entrevistados viviam sozinhos, 24.4%, e apenas uma menor proporgao Vivia
acompanhada por outrem, que ndo o conjuge. Este “outrem” ndo sera diferenciado
em numero ou relacdo com o entrevistado. Relativamente a percepc¢do de salde no
momento da entrevista, a grande maioria dos individuos (78,5%) fez uma avaliacdo
positiva a sua saude, principalmente qualificando-a de “Boa” ou “Muito Boa”. Apenas

11,1% e 10,4% consideraram o seu estado de saude mau ou regular, respectivamente,
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percentagens menores comparativamente a de individuos com “Excelente” saude

(14,8%).

3.3. Frequéncia de visitas aos Espagos Verdes Urbanos (EVU)

Cerca de metade dos individuos visitou o parque, na semana anterior a

entrevista, entre duas a trés vezes (50,4%). As restantes categorias com valores mais

elevados correspondem aos individuos que frequentaram os parques quatro e seis

vezes por semana (figura 3.2). Comparativamente, a percentagem de individuos que

visita os parques apenas uma vez é menor, 10.4%. A percentagem mais baixa é

referente a sete visitas, 4.4%, seguida pela de cinco visitas, 5.9%.
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Figura 3.2. Nimero de visitas a um EVU por semana, e respectiva percentagem.
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3.4. Actividades realizadas

A actividade realizada com maior frequéncia pelos utentes dos parques é
“Caminhar” (figura 3.3). No entanto, das restantes actividades, outras podem ser
também consideradas “caminhar"”, nomeadamente, “passear o cdo” ou “passear com
alguém". Assim, adicionando a percentagem destas trés actividades, obtém-se um
total de 54,7% de individuos que utilizam os parques para caminhar, quer esse seja o
seu objectivo primdrio ou ndo. Alguma percentagem dos inquiridos vai ainda
encontrar-se com amigos, ndao sendo claro que actividades exercerao de seguida.
Cerca de um quarto dos individuos (25,6%) mencionou outras actividades, como “ler o

jornal” e “alimentar os pombos/patos”.

A figura 3.3 mostra ainda as actividades realizadas nos parques, discriminadas
por cada um dos EVU com suficiente nimero de inquéritos respondidos. Claramente, o
padrdo de actividades difere de parque para parque, sendo o Jardim de Montes Claros
aquele cujas proporgdes estdo mais similarmente distribuidas. Os EVU mais propensos
a actividade “caminhar” sdo o Parque Linear de Vale de Flores e o Parque Verde do
Mondego. De facto, o Parque Linear de Vale de Flores apresenta a maior percentagem
desta actividade (48,3%). Embora uma pequena percentagem de utentes (6,9%) utilize
este parque para passear o cdo, ninguém tem o habito de “passear com alguém” ali.
Quando se adicionam as trés actividades que pressupdem caminhar (“caminhar”,
“passear o cdo” e “passear com alguém"), é o Parque Verde do Mondego que soma a
maior percentagem (66,7%), com o Jardim de Montes Claros e o Parque Linear de Vale
de Flores apresentando valor semelhante (55,2%), e o Jardim de Sa da Bandeira tendo
a menor percentagem desta actividade (34,6%). Este ultimo jardim é o mais propenso

a “encontrar amigos” e a “outras” actividades, e o menos propenso a “passear o cao”.
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Proporcoes de actividades realizadas nos EVUs

L

Jardim de Jardim de Sa Parque Verde Parque Linear de
Montes Claros da Bandeira do Mondego Vale de Flores

Figura 3.3. Percentagem das actividades realizadas nos EVU. Acima, tendo em
consideracdo o total dos parques amostrados: abaixo, nos parques onde se obteve
maior niumero de inquéritos.
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3.5. Distancia até o EVU e frequéncia de caminhar

A estatistica descritiva e a distribuicdo das varidveis continuas DISTANCIA e
CAMINHAR podem ser visualizadas na tabela IV e figura 3.4. Os individuos inquiridos
moram, em média, a cerca de 988 metros do parque onde foram abordados. No
entanto o desvio padrdao tem um valor bastante alto, devido a enorme discrepancia
entre os valores maximo e minimo (cerca de 5020 metros). Esta diferenca é causada
por alguns individuos isolados que moram a mais de 5 km. Pelo histograma (figura 3.4)
pode-se verificar que a grande maioria dos inquiridos mora a menos de 2000m do
parque, sendo a mediana os 700m. Cada individuo caminha entre 10 minutos a 14
horas por semana, sendo a média de 262 minutos (4h 20°). Os valores mais
frequentemente apontados sdo entre 100 e 250 minutos, onde se insere a mediana

(220 minutos).

Tabela IV — Estatistica descritiva das variaveis continuas DISTANCIA e CAMINHAR.

Variavel Desvio [\ LIERE] Minimo
Padrao
DISTANCIA (m) 987,6 1055,1 700,0 80,0 6000,0
CAMINHAR (min.) 261,5 168,5 220,0 10,0 840,0
DISTANCIA CAMINHAR

40 307

Frequéncia

2000 4000 6000 200 400 600 800
Distancia a que mora do parque Caminhar em tempos livres
(metros) (minutos/semana)

Figura 3.4. Histogramas de distribuicdo das variaveis continuas DISTANCIA e CAMINHAR.
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3.6. Analise Sociodemografica

3.6.1.Papel de Idade

A idade foi relacionada com o nivel da educagdo, percepc¢ao de saude tal como
a companhia em casa e caminhar nos tempos livres. Nao foi encontrada nenhuma
associacao estatisticamente significativa em relagdao ao nimero das visitas semanais no
EVU e a idade (p=0,471). A idade e a duragdo de caminhar nos tempos livres estdo
negativamente correlacionadas (p=0,047; r =-0,171) (tabela 1V), o que significa que
guanto maior a idade de um individuo menor a duracdo de cada caminhada. No
entanto quando ajustada ao sexo e ao grau de educacgao, esta correlagao perde toda a

significancia (tabela V).

Tabela V - Correlagdo entre a idade e o tempo de caminhar. Posteriormente ajustada ao sexo

e ao grau de educacdo.

Correlagao Tempo de caminhar (min)

Ndo Ajustado Ajustado

Si r Si r
Idade g g

0,047 -0,171 0,943 0,006

Relativamente ao grau de educacdo, a percepcao de salde e a companhia em
casa, individuos com mais idade tendem a ter uma percepc¢ao de saude mais negativa
(p =0,04) (figura 3.5), um menor o grau de educacdo (p <0,01) (figura 3.6) e menos ou

nenhuma companhia em sua casa (p <0,01).
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Figura 3.5. Associacdo entre a idade e a percepcao de salude (teste de Kruskal-Wallis).

Comparando por pares de respostas da percepcdo de saude (“Pairwise
Comparisons”) verifica-se que apenas existe significancia (p<0,01) entre a classificagcao
da percepcao de saude “M3a” com as classificacoes de “Muito Boa” e “Excelente”,

relativamente a idade.
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Grau de Educacgao

Figura 3.6. Associacdo entre a idade e o grau de educacdo (teste de Kruskal-Wallis).
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Comparando por pares de respostas de educacdo (“Pairwise Comparisons”)
verifica-se a existéncia de significancia estatistica (p<0,01) entre “analfabeto” ou “12
Ciclo” e os restantes graus de educacdo. Nao havendo relacdo entre “analfabeto” e “12

Ciclo”, nem entre os restantes graus entre si, relativamente a idade.

3.6.2. Associagao entre o grau de educagao e outras variaveis demograficas

O grau de educacdo ndo estd relacionado com a percepcdo de saude
(p=0,058) mas estd associado ao numero de minutos a caminhar por cada individuo
nos seus tempos livres (p<0,01). Assim, individuos com um maior o grau de educagao

tendem a caminhar durante mais tempo.

3.6.3. Associagao entre percep¢ao de Saude e caminhar

A relacdo entre a percepcao de saude e o numero de minutos a caminhar é
estatisticamente significativa (p<0,01), sendo que individuos que caminham durante

mais tempo, tém uma percep¢ao da saude mais positiva (figura 3.7).

1000 -

800
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Ma Regular Boa Muito Boa Excelente

Caminhar (minutos/semana)

Percepcao de Saude

Figura 3.7. Associacdo entre a percepc¢do de salde e o tempo a caminhar nos tempos livres

(teste de Kruskal-Wallis).
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3.6.4. Associa¢ao entre Distancia de casa ao Parque e Numero de Visitas

N3do existe uma associacdo estatisticamente significativa entre a distancia da
area de residéncia ao parque e o tempo que cada pessoa caminha (p=0,349; r=-0,081),
mesmo quando ajustada ao sexo, idade e grau de educacdo (tabela VI). Portanto, a
distancia a que um individuo mora de um parque ndo influencia a quantidade de
tempo que este caminha por semana. Pelo contrario, verificou-se que a distancia da
area de residéncia ao parque esta significativamente associada ao niumero de visitas
semanais (p<0,01). Esta relacdo é principalmente evidente para as respostas de 6 e 7
visitas semanais. Entdo, individuos que moram mais préximo de um parque deslocam-

se mais vezes até 1a.

Tabela VI — Correlacdo entre a distancia da residéncia ao parque e o tempo de caminhar.

Posteriormente ajustada ao sexo, idade e grau de educacao.

Correlagao Tempo de caminhar (min)

N3o Ajustado Ajustado
Sig r Sig r

Distancia até o parque (m)
0,349 -0,081 0,217 -0,108

Quando se considera a barreira dos 300 metros a relacao entre a distancia e a
frequéncia de visitas a um parque torna-se mais significativa (p<0,001). Como se pode
verificar na tabela VII, as pessoas que moram a menos de 300 metros frequentam o
pargue mais vezes por semana, entre 3 e 7 vezes, sendo a probabilidade de visitarem o
parque menos de 3 vezes de apenas 14,3%. Pelo contrario, individuos que residem a
mais de 300 metros do parque tendem a frequenta-lo menos vezes, com uma baixa

probabilidade (11,7%) de o visitarem mais de 5 vezes por semana.
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Tabela VIl — Influéncia da distdncia de 300 metros no nimero de visitas semanais de um

individuo a um parque (teste de Chi-quadrado).

Distancia ao parque \

<300m >300m ‘ P
la2
% 14,3% 42,7%
Numero de visitas ao 3a5 N 12 47
parque por semana % 42,9% 45,6% 0,0002
N 12 12
6a7
@ % 42,9% 11,7%
Total N=131 28 103

Dado o elevado valor de significancia da relacdo entre viver até 300 metros e o
numero de visitas semanais efectuadas a um parque (p <0,001), realizou-se uma
regressao multipla logistica, cujos resultados sdo apresentados na tabela VIII. Mais
uma vez, os resultados, nao ajustados, indicam que os individuos que residem até uma
distancia de 300 metros do parque tém 11 vezes mais probabilidade de o frequentar 6
a 7 vezes por semana, comparativamente aos que vivem a mais de 300 metros.
Quando a regressao é ajustada ao sexo, idade e grau de educacdo, os resultados
continuam semelhantes para o grupo que realiza 6 a 7 visitas semanais, mas alteram-
se ligeiramente relativamente ao grupo de pessoas que realiza 3 a 5 visitas por
semana. Neste grupo a influéncia da distancia torna-se significativa (p<0,05), e a
probabilidade de visitarem um parque em relacdo a individuos que moram a mais de
300 metros, torna-se 4 vezes superior. Desta forma evidencia-se a influéncia dos
factores pessoais na relacdo entre a distancia da area de residéncia a um parque e o

numero de visitas semanais.
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Tabela VIIl = Regressdao multinominal logistica entre viver até 300 metros e o nimero de visitas

semanais efectuadas a um parque.

Resultados para pessoas que vivem até 300 metros

N3o ajustados Ajustados
IC 95% IC 95%
OR Sig. . L. Sig. . L.
Minimo Maximo Minimo Maximo
Ndmero [1a2 1 1
de visitas |3a5 2,809 0,093 0,843 4,362 4,094 0,035 1.103 15,195
semanais|6a7 11,000 0,000 3 40,33 11,968 0,001 2,890 49,556

Na relacdo entre o numero de visitas semanais e o tempo que um individuo
caminha nos seus tempos livres é significativa (p=0,046), isto é, individuos que visitam

um parque com maior frequéncia semanal caminham durante mais tempo.

3.6.5. Companhia/Agregado familiar

N3do foram encontradas relagdes significativas entre o tempo caminhado e viver
sozinho ou acompanhado (p=0,111), o que indica que o tempo que um individuo

caminha por semana nao é influenciado pelo facto de viver s6 ou com alguém.

Para averiguar a influéncia entre viver sozinho ou viver acompanhado, foi
efectuada uma correlagdao parcial para a distancia a que vive uma pessoa e o tempo
gue esta caminha. Verificou-se posteriormente um efeito negativo no grupo “viver
sozinho” (r= -0,443; p=0,01). O mesmo teste foi realizado com um controlo para a
idade, obtendo-se os mesmos resultados (r= -0,403; p=0,02). Entdo, a distancia a um
parque influencia a quantidade de tempo que um individuo caminha, mas apenas nas

pessoas que vivem sozinhas, mesmo retirando o efeito da idade.

Seguidamente repetiu-se a correlagdo parcial mas adicionou-se a distingao
“viver sozinho” e “viver acompanhado” uma distingdo por sexo. Observou-se
novamente um efeito negativo no grupo “viver sozinho”, apenas para o sexo feminino,
e com um nivel de significancia mais elevado (r=-0,671; p=0,001). No entanto, quando
esta correlacdo é controlada para as variaveis idade e grau de educacdo (tabela IX),

para além da influéncia negativa dos factores “viver sozinho + ser mulher” (r= -0,506;
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p=0,027), obteve-se também um efeito positivo dos factores “viver acompanhado +

ser homem” (r=0,301; p=0,024).

Tabela IX - Correlacdo parcial para testar a influéncia de viver sozinho ou acompanhado e
distancia ao parque no tempo de caminhar, com separacdo por sexos e ajustado a idade e grau

de educacdo.

Correlagao Tempo de caminhar (min)

N3o Ajustado Ajustado ‘
Grupos Sig r Sig r
Mulher Sozinha 0,001 -0,671 0,027 -0,506
.. 3 Mulher Acompanhada 0,486 -0,108 0,435 -0,124
Distancia até o parque (m)
Homem Sozinho 0,798 -0,083 0,601 -0,189
Homem Acompanhado 0,850 0,025 0,024 0,301

A percepcdo de salde (positiva ou negativa) é influenciada pela companhia em
casa, ndo pelo facto de um individuo morar sozinho ou acompanhado (p=0,86), mas
sim pelo facto de morar ou ndo com o conjuge (p=0,043). Neste caso, as pessoas

casadas tendem a ter uma percepcdo mais positiva.

Tabela X - Influéncia do estado civil na percep¢do de saude em cada individuo (teste de Chi-

quadrado).

‘ Percepgao de Saude (%)

‘ Ma/Regular Boa/Muito Boa/Excelente

. B N 14 29
Estad Solteiro/viuvo o 1037 5148
stado ) ) )
.. 0,043
Civil N 15 77
Casado
% 11,11 57,03
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4. Discussao

4.1. Caracteristicas dos EVU que influenciam a sua utilizagcao

Este estudo teve como principal caracteristica distintiva a forma de recolha de
informacdo, que se baseou na abordagem de utentes nos espacos verdes urbanos.
Apenas uma pequena percentagem das pessoas abordadas durante a realizagao do
trabalho de campo aceitou responder ao questionario. A elevada percentagem de
recusas (62%) pode estar de alguma forma relacionada com o clima de crise que
actualmente se vive no pais, o qual pode estar a afectar negativamente o estado de
espirito dos individuos, diminuindo o grau de confianga em estranhos. As respostas
negativas mais obtidas aquando a abordagem foram “Ndo tenho tempo” e,
principalmente, “Ndo quero dar dinheiro para nada”. A primeira terd a ver com o facto
de os individuos estarem ocupados a tratar de algum assunto, encontrando-se no
parque apenas de passagem. A segunda resposta, a qual foi a mais obtida, serd uma
consequéncia de, geralmente, quando as pessoas sdo abordadas na via publica seja

para pedir dinheiro.

Proporg¢éo de questiondrios e actividades em cada EVU

Considerando os questiondrios obtidos, pode-se dividir os parques amostrados
em dois grupos: um onde se obtiveram menos de 4 questionarios por parque, e outro
onde se recolheram mais de 25 inquéritos por parque. Uma vez que o tempo de
amostragem por parque foi igual nos dois grupos, a discrepancia na frequéncia de
inquéritos estard relacionada com as caracteristicas inerentes ao parque, como

factores de estética, acessibilidade e seguranca.

Os parques onde se obteve a menor percentagem de inquéritos foram o Jardim
da Casa do Sal, o Jardim da Sereia, o Jardim do Penedo da Saudade e o Jardim
Botanico. No Jardim da Casa do Sal apenas se conseguiu abordar um individuo que
estava de passagem. Embora este EVU esteja bem equipado e tenha um tamanho

consideravel, localiza-se num nd de entrada principal de Coimbra, estando totalmente
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rodeado de vias de acesso a cidade, o que dificulta o acesso pelos pedes. Para além
disso, situa-se também na vizinhanga de um bairro social, o que pode diminuir o
sentimento de seguranca pelos utentes do parque. O jardim da Sereia e o Penedo da
Saudade tém em comum o facto de terem uma vegetacao densa, que torna os parques
mais escurecidos e impossibilita uma visdo geral do parque, o que pode proporcionar
alguma sensacao de inseguranca. Também a existéncia de algum relevo pode diminuir
a frequéncia de idosos nestes parques. Relativamente ao Jardim Botanico pode-se
também considerar o relevo como factor limitante, uma vez que este jardim possui

varias escadas de acesso.

Os EVU que contribuiram para a maior parte dos questionarios obtidos foram o
Jardim de Montes Claros, o Jardim de Sa da Bandeira, o Parque verde do Mondego e o
Parque Linear de Vale de Flores. Destes quatro EVU apenas o Jardim de S4 da Bandeira
tem algum relevo, encontrando-se numa avenida inclinada. No entanto, tem uma
localizacdo privilegiada central numa das principais avenidas da cidade, o que facilita o
acesso a este EVU. As principais actividades realizadas neste jardim s3do actividades de
socializagdo (57,7%), como “passear com alguém” e “encontrar amigos”, juntamente
com “outras” (34,6%) actividades como ler o jornal, dar comer aos pombos, ou
simplesmente sentar-se nos bancos de jardim. E também um Optimo local de
passagem, evitando o contacto directo com o transito. O Jardim de Montes Claros e o
Parque Linear de Vale de Flores localizam-se em areas residenciais e ambos tém um
tamanho relativamente pequeno. Os dois EVU apresentam percentagens semelhantes
de actividades realizadas: 55,2% dos individuos realizam actividades que pressupdem
caminhar, 13,8% vao encontrar-se com amigos e 31% procuram outras actividades. Sao
as infra-estruturas de cada parque que definem o tipo de actividades realizado em
cada um. O Parque Linear de Vale de Flores possui um parque infantil, campos de
jogos para jovens e percursos de jogging, estando mais adaptado a pratica de
desporto. E por isso que a principal actividade realizada por idosos neste parque é
“caminhar”, sendo pouco utilizado para passear ou para realizar “outras” actividades,
como correr ou ler o jornal. O Jardim de Montes Claros é de menor tamanho e tem
como infra-estruturas apenas um parque infantil e alguns bancos de jardim. Podera ser

mais frequentado para actividades sociais como “passear com alguém” e “encontrar

32



amigos”, assim como levar os netos até ao parque infantil ou passear os cdes. O facto
de este parque ter uma maior percentagem de idosos a “passear o cao” do que no
Vale de Flores pode simplesmente dever-se a existir uma percentagem maior de idosos
que tém cdes na area residencial de Montes Claros. A existéncia de uma clinica e de
uma igreja na zona circundante do Jardim de Montes Claros pode ainda aumentar a
frequéncia de idosos nesta zona, que aproveitam para passar algum tempo no parque.
Localizado a beira rio, o Parque Verde do Mondego apresenta um ambiente diferente
dos restantes EVU amostrados. Este é o maior dos parques, com facil acesso a pé, de
autocarro e de carro, sendo até o parque mais proximo da estacdo de comboios. O
Parque Verde do Mondego pode ser dividido em duas zonas: a parte mais antiga e
mais préxima da baixa de Coimbra, coberta de platanos e com vérios bancos de jardim;
e a zona mais recente, relvada, com acesso ao rio e com bares. A zona mais recente é
principalmente utilizada para passeios em familia, nomeadamente por utentes de fora
da cidade, que se deslocam de automével. Todos os questiondrios obtidos foram feitos
na zona mais antiga. A maior parte das actividades realizadas pelos individuos
inquiridos pressupdem “caminhar” (66,7%), mas também grande parte inclui
socializagdo (47,6%: passear com alguém e encontrar amigos). Este parque fornece
boas condi¢des tanto para actividades sociais como para a realizacdo de exercicio

fisico, sendo, de todos, o parque mais frequentado.

Pode-se entdo concluir que as caracteristicas de cada parque n3do sé
influenciam a afluéncia de utilizadores como também o tipo de actividades realizadas
em cada um. Assim, parques que fornecem melhores condi¢cOes para a pratica de
actividade fisica sao principalmente utilizados com o intuito de praticar exercicio fisico.
Parques que tém caracteristicas mais atractivas a convivéncia social, sdo utilizados com
esse fim. Ha ainda caracteristicas dos parques, como a sua localiza¢dao, tamanho,
relevo, luminosidade e campo de visdo que atraem as pessoas, independentemente do
tipo de actividade realizada. Estas conclusdes estdo de acordo com a revisdo de
Bedimo-Rung e colaboradores (2005) sobre a utilizacdo de parques pelos utentes. Os
autores verificaram que as caracteristicas individuais de cada parque levam a
diferentes tipos de utilizacdo por parte dos utentes. Os utentes escolhem visitar um

parque consoante o estado de preservagdo e manutencdo do mesmo, a vizinhanca
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existente, a facilidade de acesso e a seguranca. Santana et al. (2010) verificaram
igualmente uma influéncia das caracteristicas dos parques da Amadora no tipo de
utilizacdo pelos utentes. Segundo as autoras, parques com uma ma conservacao eram
utilizados como ponto de passagem e ndo para actividades desportivas. Um
importante factor é também a estética, ou seja, as caracteristicas atractivas e
apelativas de um parque, como “ter algo interessante para onde olhar” (Bedimo-Rung
et al., 2005:165) durante a visita. Este ultimo ponto pode justificar a maior afluéncia de
pessoas no Parque Verde do Mondego, o qual tem como caracteristica Unica a

proximidade ao rio.

4.2. Influéncia da distancia ao parque e dos factores pessoais na
frequéncia de visitas e no tempo gasto a caminhar

Caminhar

Caminhar é realmente a actividade mais frequentemente realizada nos
parques em geral (29,6%). Considerando-se também as actividades “passear com
alguém” e “passear o cdo”, 54,7% dos utentes dos parques frequentam-nos para
caminhar. Na maioria dos parques, caminhar, no geral, é a actividade mais realizada,
com proporgdes de 66,7% no Parque Verde do Mondego e de 55,2% no Jardim de
Montes Claros e no Parque Linear de Vale de Flores. Apenas no Jardim de Sa da
Bandeira a percentagem de pessoas que ali caminham (34,6%) é equivalente a
percentagem de pessoas que vao encontrar amigos (30,8%) e a propor¢do de

individuos que realizam outras actividades (34,6%).

A quantificagdo da duragdo de cada caminhada teve em conta todas estas
actividades que incluem caminhar. Os individuos amostrados caminham em média
cerca de 262 minutos por semana, sendo que a maioria caminha entre 100 e 250
minutos e havendo ainda uma por¢dao considerdavel que caminha até 500 minutos
semanais. Estes valores inserem-se nos recomendados por Nelson et al. (2007). Pode-
se até referir que os individuos inquiridos caminham mais do que o tempo minimo

recomendado (150 minutos por semana).
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Caracteristicas do individuo: idade

O intervalo de idades abrangido pela amostra deste estudo é de 20 anos
(idades entre os 65 e os 85 anos), isto €, alguns dos individuos inquiridos tém pelo
menos uma geracao de diferenca. Embora todos sejam considerados idosos, a
diferenca de idades entre esta amostra esta na origem de diferencas noutros factores
averiguados, como o grau de educacdo, a percepcdo de salde e o agregado familiar.
Como foi verificado, individuos mais velhos tém um menor grau de educagdo, uma
percep¢do mais negativa da sua salde e um menor agregado familiar. Estes resultados
sao expectaveis, uma vez que antigamente nao havia escolaridade obrigatdria e muitos
individuos ndo estudavam ou paravam de estudar mais cedo. Com o avancar da idade
a saude deteriora-se, e o agregado familiar diminui, uma vez que os filhos saem de

casa e a probabilidade de os dois elementos de um casal idoso estarem vivos é menor.

Factores do individuo que influenciam o tempo de caminhar

A correlacdo negativa entre a idade e a actividade “caminhar” pode ser
justificada pelo estado de saude dos individuos, isto &, individuos com idades mais
avancadas tém menor resisténcia fisica, o que os levard a caminhar durante menos
tempo. No entanto, quando ajustada ao sexo e a educacdo a influéncia da idade no
tempo de caminhar deixa de ser significativa, o que significa que tanto o sexo como o

grau de educacdo sdo factores relevantes nesta correlacao.

Realmente, individuos com um maior grau de educacdo caminham durante
mais tempo nos seus tempos livres. Talvez o facto de terem mais estudos Ilhes dé um
maior acesso a informacao, influenciando a sua preocupagdao com a saude. Roovers e
colaboradores (2002) encontraram também uma associacdo entre um grau de
educacdo mais elevado e as visitas a zonas florestais. Os autores explicam os
resultados com uma maior necessidade de relaxamento em ambiente sossegado por

parte dos individuos mais instruidos.

Também a percepcdao de saude se relaciona com a duragdo das caminhadas,
sendo que individuos que caminham durante mais tempo tém uma percep¢do de
saude mais positiva. Esta relacdo pode dever-se tanto a melhoria da saude fisica

resultante da pratica de exercicio (Nelson et al., 2007) como ao aumento do bem-estar
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psicolégico provocado pelo contacto com zonas verdes (Kaplan e Kaplan, 1989).
Relacionando o estado de saude com o tempo de caminhar, Sugiyama e Thompson
(2007) encontraram também uma associacdo significativa entre ambos. Segundo os
autores, caminhar durante cerca de 15 minutos por dia (75 minutos semanais) pode

beneficiar a saude dos individuos mais idosos.

No entanto, a relacdo do tempo de caminhar com o grau de educacdo e com a
percepcdo de saude ndo é linear, pois o grau de educagao e a percepgao de saude nao
estao relacionados significativamente. Para além do tempo de caminhar e da idade, a
percepc¢do de saude é ainda influenciada pela convivéncia com o cénjuge. O facto de
idosos viverem ainda em casal torna mais positiva a sua percepc¢ao de saude. Esta
percepc¢do mais positiva pode estar relacionada com factores psicoldgicos relativos a
necessidade de socializacdo do ser humano. Desta forma, individuos que vivem sem o
cOnjuge podem ter um menor bem-estar psicolégico, influenciando negativamente a
percepcdo de saude. Por outro lado, como foi referido, os individuos mais velhos
tendem a ter menos companhia em casa, podendo-se extrapolar que tenham maior
probabilidade de viver sem o cénjuge. Assim, os individuos que vivem sem o conjuge
tendo idades mais avancadas, podem ter uma saude mais deteriorada e, portanto, a

sua percepcao de saude é mais negativa.

Distdncia da residéncia ao EVU

A maioria dos individuos entrevistados mora a menos de 2 km do parque,
principalmente até 1 km de distancia. A distancia mediana entre a area de residéncia e
o parque é de 700 metros. Nielsen e Hansen (2007) verificaram um declinio na
frequéncia de visitas semanais com o aumento da distancia ao parque, principalmente
a partir dos primeiros 100 a 300 metros. Até aos primeiros 100 m, a média e a mediana
do ndamero de visitas semanais ao parque mostravam valores préximos, indicando que
os valores de frequéncia de visitas estavam distribuidos mais uniformemente. Mas
para distancias superiores a 100 m, os valores medianos sdo inferiores aos médios,
pois a percentagem de utentes que continua a visitar o parque frequentemente é
menor. Segundo os autores, a influéncia da distancia na frequéncia de uso dos parques
estd relacionada com factores como as condicbes de acesso ao parque e as
preferéncias e estilo de vida de cada individuo, que afectam a possibilidade de visitar
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os parques. No presente estudo foi também encontrada influéncia da distancia no
numero de visitas semanais, mas ndo foi possivel definir um valor de distancia a partir
do qual a frequéncia de visitas sofresse um declinio. A varidvel “distancia da residéncia
ao parque” foi dividida utilizando como fronteira os 300 metros. Verificou-se que os
individuos que moram até 300 m do parque visitam-no com maior frequéncia, sendo a
probabilidade de o visitarem 6 a 7 vezes por semana 11 vezes superior aos que vivem a
mais de 300 metros. A influéncia da distancia ao parque no grupo que frequenta o
parque 3 a 5 vezes por semana apenas é significativa quando se retiram os factores
pessoais (sexo, idade e grau de educacdo). Assim, para além dos factores que
influenciam a relagdo distancia ao parque — numero de visitas referidos por Nielsen e

Hansen (2007) pode-se acrescentar o efeito dos factores pessoais.

Também a influéncia da distancia da residéncia ao parque na duragdo das
caminhadas se torna significativa apenas quando se exclui o efeito da idade e do grau
de educacgdo. Esta influéncia difere consoante o sexo e a companhia em casa: para
distancias maiores, as mulheres que vivem sozinhas tendem a caminhar menos, e os
homens que vivem acompanhados tendem a caminhar mais. A nogao antiga de que as
mulheres sdo mais caseiras do que os homens pode estar de algum modo relacionada
com estes resultados. Assim, talvez as mulheres gastem mais tempo na lida da casa do
gue no exterior. Para além disso, como ja foi referido, as pessoas mais velhas tém
maior probabilidade de viver sozinhos. Sendo assim, as mulheres que vivem sozinhas
terdo idades mais avangadas e, portanto, a sua saude fisica estara mais debilitada, o
gue as leva a caminhar menos. Por outro lado, os homens que vivem acompanhados
terdo menos idade e melhor saude fisica, o que lhes permite caminhar mais.
Provavelmente, também a oportunidade de sair de casa enquanto a esposa trata da
lida doméstica pode ser um factor atractivo, assim como a posse de carta de condugao
e automovel facilitarem o deslocamento. Talvez esta diferenga esteja também
relacionada com o tipo de actividades que cada um dos sexos prefere realizar em
locais publicos. Segundo Hanibuchi et al. (2011) os homens procuram jogos e eventos
de grupo, o que lhes permite um maior grau de socializacdo com outros homens. Em
mulheres que vivem acompanhadas e homens que vivem sozinhos a correlacao entre a

distancia ao parque e o tempo de caminhar é negativa, mas ndo significativamente.
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Relativamente aos homens sozinhos, estes podem ser, tal como as mulheres que
vivem sozinhas, mais velhos e debilitados fisicamente, caminhando menos. As
mulheres que vivem acompanhadas talvez gastem também mais tempo na lida

doméstica, tendo menos energia ou vontade de ir caminhar posteriormente.

Importdncia dos factores pessoais

Os factores pessoais como a idade e o grau de educagao influenciam o tempo
de caminhar. O presente trabalho evidencia, ainda, a relevancia dos factores pessoais
na frequéncia de visitas ao parque e na duragdo de caminhadas em relagao a distancia
da residéncia ao parque. Outros estudos tém vindo a referir a importancia das
caracteristicas individuais dos utentes. A importancia das caracteristicas pessoais
associadas a situagdo familiar e de trabalho nas actividades recreativas ja tinha sido
referida anteriormente (Katteler e Kropman, 1975 in Roovers et al., 2002). Também a
utilizacdo dos parques pode ser influenciada pelas caracteristicas do individuo
(Bedimo-Rung et al., 2005). Num estudo sobre a participacdo em actividades
recreativas ao ar livre elaborado no Texas, Lee et al. (2001) verificaram que a
probabilidade de participar estava relacionada com factores como o sexo, idade, etnia,
grau de educacdo e o estatuto socioecondmico. Mulheres idosas com menor grau de
educacdo e menor estatuto socioecondmico tinham a menor probabilidade de

participar nestas actividades.

4.3. Algumas consideragdes sobre o estudo
Limitagbes do estudo

O principal factor limitante deste estudo esta no tamanho reduzido da amostra.
Por sua vez, o tamanho da amostra resulta de dois pontos da metodologia. O primeiro,
ja referido no inicio da discussdao, esta relacionado com a disponibilidade dos
individuos de responder ao questiondrio quando sdo abordados no parque. Uma vez
gue os utentes visitam o parque como forma de recreacao e relaxamento podem nao
estar dispostos a responder ao questiondrio no momento da abordagem. Em grande
parte dos estudos sobre a utilizacdo de parques os inquéritos eram enviados pelo
correio (por exemplo Sugiyama e Thompson, 2007; Schipperijn et al., 2010b; Hanibuchi
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et al., 2011), dando a possibilidade as pessoas de o preencher quando tivessem maior
disponibilidade. Por correio obtém-se também respostas de individuos que nao
frequentam parques, podendo-se formar um grupo controle. No entanto, a
metodologia de amostragem deste trabalho exigiu o contacto directo com os
inquiridos no parque, o que possibilitou uma melhor compreensdo das informacdes
recebidas e permitiu entrevistar os individuos que frequentavam o parque juntos. O
outro ponto da metodologia que determinou o tamanho da amostra prende-se com o
tempo meteoroldgico. Uma vez que as pessoas frequentam o parque quando estd bom
tempo, o trabalho de campo apenas foi realizado em dias de sol. Como no ano
corrente se verificou um aumento da pluviosidade entre finais de Fevereiro e inicios de
Maio, o trabalho de campo ficou resumido, sobretudo, ao més de Maio. Desta forma a

guantidade de pessoas abordadas foi bastante limitada.

Aplicagdes prdticas

Apesar das limita¢Oes deste estudo, os resultados obtidos estdo de acordo com
os varios trabalhos realizados que relacionam a actividade fisica com a utilizagdo de
EVU. O presente trabalho permite conhecer as caracteristicas dos parques que mais
atraem os residentes de Coimbra com mais de 65 anos e os factores pessoais que
podem influenciar a utilizacdo dos parques por estes. Também foi possivel obter
informacgdes sobre a proporcao de actividade fisica realizada pelos idosos utentes de

parques.

Pode-se entdao concluir que, em Coimbra, os EVU estdo realmente a ser
utilizados pelos idosos para actividade fisica. No entanto metade da area verde de
Coimbra estudada esta a ser pouco utilizada. De forma a aumentar o ndmero de
parques verdes utilizados pelos idosos, medidas de melhoramento dos parques devem
ter em consideragdo a acessibilidade, seguranga, estética e o melhoramento ou
aplicacdo de infra-estruturas, como percursos para caminhar. Na possibilidade de se
construirem novos parques verdes urbanos nesta cidade, a sua localizacdo, relevo e
area de vizinhanca s3o também factores bastante importantes. O aumento da
utilizacdo de zonas verdes pode ainda ser incrementado através da construcdo de
corredores verdes, isto &, de avenidas arborizadas, entre os parques. Esta medida foi ja
anteriormente proposta por Santana et al. (2010).
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Propostas para estudos futuros

Sao varios os parametros que podem ser acrescentados a analise dos factores
que influenciam o grau de actividade fisica dos idosos em parques verdes.
Obviamente, para este estudo ter mais impacto, o aumento do tamanho da amostra é
fundamental. O facto de a amostragem ter sido atrasada pelo estado do tempo
implicou também uma diminuicdo do periodo de analise de dados, ndo tendo sido
possivel a analise de varias das informagdes recolhidas. Uma melhor perspectiva sobre
a utilizacdo dos parques pelos idosos pode ser adquirida pela andlise da opinido dos
idosos sobre os parques, principalmente sobre os menos frequentados. O tempo de
caminhar e a frequéncia de visitas aos parques podem ainda ser relacionados com o
meio de deslocamento até ao local. Para uma ideia global da actividade fisica em
idosos é necessario ter em conta, também, actividade fisica por obrigacdo, em casa, no
trabalho e em deslocamentos. Para além destes factores, também outras actividades
gue incluam o contacto com a natureza, como a jardinagem (Maas et al., 2008), podem
influenciar as visitas a parques e o grau de actividade fisica por recreacdo. Outros
factores podem ainda ser analisados de forma a melhor explicar os resultados obtidos
de que com o aumento da distancia ao parque as mulheres que vivem sozinhas
tendem a caminhar menos, e os homens que vivem acompanhados tendem a
caminhar mais. Pode-se por exemplo verificar se os parques onde estes homens foram
entrevistados eram os que ficavam mais perto da sua residéncia ou se estes homens
procuravam parques mais longe e que lhes agradassem mais. Também o tipo de
actividades que iam realizar aos parques pode ser importante na compreensao destes

resultados.
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5. Conclusao

O envelhecimento populacional que se tem vindo a verificar nos paises
desenvolvidos tende a crescer nas préximas décadas. O aumento da longevidade
principalmente pds-reforma, implica um aumento de dependéncia financeira dos
idosos. O peso econdmico desta faixa etaria pode ser reduzido nos gastos com a
saude, se estes prevenirem as doencas adoptando um estilo de vida mais activo. A
actividade fisica ideal para os idosos é caminhar (Rosenberg et al., 2009), a qual pode
ser mais confortavelmente realizada em espacos verdes, que servem de suporte e

manutencao a actividade fisica em idosos (Mytton et al., 2012).

O presente trabalho constitui um estudo preliminar sobre a actividade fisica de
idosos nos parques verdes da cidade de Coimbra. Ndao obstante a limitagdo do
tamanho da amostra, varios resultados importantes foram obtidos. Verificou-se que os
individuos com mais de 65 anos residentes nesta cidade tém o habito de frequentar os
parques para realizar exercicio fisico. Os individuos entrevistados mostram niveis de
actividade fisica semanal superiores aos recomendados (Nelson et al., 2007), sendo,
realmente, caminhar aquela que tem mais aderentes. A utilizacdo dos parques é
influenciada tanto pelas caracteristicas dos mesmos como pelas caracteristicas
individuais dos utentes, corroborando outros estudos. As actividades realizadas estdo
relacionadas com as infra-estruturas oferecidas por cada EVU. Também a distancia da
area de residéncia ao parque influencia a sua utilizagdo. Individuos que vivem mais
préoximos do parque visitam-no com maior frequéncia. Relativamente a duracdo de
caminhadas, individuos que residem em dreas mais distantes ao parque respondem de
forma diferente consoante o sexo e a companhia em casa, tornando evidente a
relevancia dos factores pessoais e familiares na utilizacdo dos parques e na
manutencdo da actividade fisica. Este estudo pode ser utilizado como ponto de partida

na construcao de novos EVU ou no planeamento urbanistico.
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QUESTIONARIO SOBRE ATIVIDADE FiSICA EM PARQUES VERDES

PARQUE:
Idade : Sexo: F ()M () Data observacédo: [/ [
Escolaridade: Estado Civil:

Com guem vive?:

Onde mora? codigo-postal

Trabalha de forma remunerada: () Sim () Nao. Profissdo

Esta aposentado ( )Sim ( )Ndo Desempregado ( )Sim ( ) N&o
Quantas horas trabalha por dia: ___

De forma geral, como classifica a sua saude: ( )Excelente ( )Muito boa ( )Boa (
)Regular ()Ma

Este questionario faz parte de um projecto de tese para a Universidade de
Coimbra, relacionado com os tipos de actividade fisica que as pessoas fazem como
parte do seu dia-a-dia. As suas respostas vao ajudar-nos a qual a actividade fisica dos
portugueses relativamente as pessoas de outros paises. As perguntas relacionam-se

com o tempo gasto em actividade fisica Ultima semana.

» Actividades fisicas VIGOROSAS sé&o aquelas que precisam de um grande esforgo
fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal;
» Actividades fisicas MODERADAS sédo aquelas que precisam de algum esforco

fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

Parte 1- ACTIVIDADE FiSICA NO TRABALHO

Esta parte inclui actividades que no servi¢o (trabalho remunerado ou voluntario

fora de casa).

la. Actualmente trabalha ou faz trabalho voluntario fora de casa?

( )Sim () Nao — Caso responda néo Ir para Parte 2
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As proximas questdes sdo relativas a toda a actividade fisica, de pelo menos

10 minutos sequidos que fez na Gltima semana como parte do seu trabalho, NAO

incluindo o transporte para o local.

1b.

1c.

1d.

le.

1f.

1g.

Em quantos dias, nhuma semana normal caminha, durante pelo menos 10

minutos, como parte do trabalho? (NAO incluir o caminhar como forma de

transporte para ir ou voltar do trabalho.)

dias por SEMANA () nenhum - Ir para a guestdo 1d.

Normalmente, quanto tempo gasta POR DIA, no total, caminhando como parte
do seu trabalho ?

horas minutos

Normalmente, quantos dias por semana faz actividade fisica moderada, pelo
menos 10 minutos seguidos como parte do seu trabalho, como por

exemplo carregar pesos leves?

dias por SEMANA () nenhum - Ir para a guestdo 1f

Normalmente, quanto tempo gasta POR DIA, no total, a fazer actividade fisica

moderada como parte do seu trabalho?

horas minutos

Quantos dias gastou, na ultima semana, a fazer actividades vigorosas, pelo

menos 10 minutos seguidos como parte do seu trabalho, como por

exemplo trabalho de construgdo pesada, carregar pesos, trabalhar com enxada

ou subir escadas:

dias por SEMANA () nenhum - Ir para a guestéo 2a.

Normalmente, quanto tempo gasta POR DIA, no total, a fazer actividades

fisicas vigorosas como parte do seu trabalho?

horas minutos

48



Parte 2 - ACTIVIDADE FISICA COMO MEIO DE TRANSPORTE

Estas questdes referem-se a forma como se desloca de um lugar para outro,

incluindo o seu trabalho, correios, café, banco e outros.

2a. Quantas vezes andou na, Ultima semana, de carro, autocarro, taxi ou comboio?

dias por SEMANA () nenhum - Ir para questéo 2c

2b. Normalmente, quanto tempo gasta no total POR DIA a andar nesses meios de

transporte?

horas minutos

As seguintes questdes referem-se somente a caminhar ou pedalar para ir de

um lugar para outro na Ultima semana.

2c. Quantos dias usou a bicicleta, na ultima semana, pelo_menos 10 minutos

sequidos como meio de transporte? (NAO incluir o pedalar por lazer ou

exercicio)

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Ir para a questédo 2e.

2d. Nos dias em que anda de bicicleta quanto tempo pedala POR DIA no total?

horas minutos

2e. Quantos dias caminhou, na ultima semana, pelo menos 10 minutos seguidos

para deslocacéo? (NAO incluir as caminhadas por lazer ou exercicio.)

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para a Secéao 3.

2f. Quando caminha para se deslocar, quanto tempo demora POR DIA? (NAO

incluir as caminhadas por lazer ou exercicio.)

horas minuto
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Parte 3 — ACTIVIDADE FISICA EM CASA

Esta parte inclui as actividades fisicas que realizou, na Gltima semana, na sua

casa e jardim, por exemplo, trabalho em casa, cuidar do jardim, do quintal, trabalho de

manutencédo da casa ou cuidar da sua familia. Considerar somente actividades fisicas

gue demoram pelo menos 10 minutos seguidos.

3a.

3b.

3c.

3d.

3e.

Na Ultima semana, quantos dias realizou actividades moderadas por pelo

menos 10 minutos, no jardim ou no _guintal, como por exemplo, carregar

pesos leves, limpar, varrer, arranjar, regar?

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Ir para guestdo 3c.

Quanto tempo gastou, no total, POR DIA a realizar este tipo de actividades?

horas minutos

Na ultima semana, quantos dias realizou actividades moderadas por pelo

menos 10 minutos, dentro_da sua casa, como por exemplo, carregar pesos

leves, limpar vidros, varrer ou limpar o chdo?

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Ir para questao 3e.

Quanto tempo gastou, no total, POR DIA a realizar este tipo de actividades

domésticas?

horas minutos

Na ultima semana, quantos dias realizou actividades vigorosas por pelo

menos 10 minutos, no jardim ou no _guintal, como por exemplo, lavar o

quintal, cavar?

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Ir para asecéo 4.
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3f. Quanto tempo gastou, no total, POR DIA a realizar este tipo de actividades?

horas minutos

39. Na Ultima semana, quantos dias realizou actividades vigorosas por pelo

menos 10 minutos, dentro da sua casa, como por exemplo, lavar roupa, tratar

de um familiar?

dias por SEMANA ( ) Nenhum -Ir para a parte 4.

3h.  Quanto tempo gastou, no total, POR DIA a realizar este tipo de actividades

domésticas?

horas minutos

Parte 4- ACTIVIDADES FiSICAS DE RECREACAO

Esta parte inclui as actividades fisicas que realizou na ultima semana apenas

para recreacdo, desporto, exercicio ou lazer, que durem pelo menos 10 minutos

seguidos. (NAO incluir os tipos de exercicios citados anteriormente.)

4a. Na ultima semana, quantos dias caminhou por pelo menos 10 minutos

sequidos no seu tempo livre?

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Ir para questdo 4c

4b. Quanto tempo gastou, no total, POR DIA a caminhar no seu tempo livre?
horas minutos
4c. Na ultima semana, quantos dias realizou actividades fisicas moderadas no
seu tempo livre durante pelo menos 10 minutos, como pedalar ou nadar a

velocidade regular ou praticar um desporto?

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Ir para questao 4e.
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4d. Quanto tempo gastou, no total, POR DIA a fazer actividades moderadas no

seu tempo livre?
horas minutos
de. Na dltima semana, quantos dias realizou actividades fisicas vigorosas no seu
tempo livre durante pelo menos 10 minutos, como correr, fazer ginastica,

nadar ou pedalar rapido?

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Ir para parte 5.

4f. Quanto tempo gastou, no total, POR DIA a fazer actividades vigorosas no seu

tempo livre?

horas minutos

Parte 5 - TEMPO GASTO SENTADO
Estas questbes referem-se ao tempo gasto sentado durante o dia, no trabalho,
em casa e durante o tempo livre. Inclui o tempo sentado em casa a fazer as refeigbes,
a ver televisdo, a descansar, a ler, ou fora de casa, a visitar um amigo, no café, num
parque. (NAO incluir o tempo gasto sentando em publicos ou carro.)

5a. Quanto tempo gasta, no total, sentado durante um dia de semana?

horas minutos

5b. Quanto tempo gasta, no total, sentado durante um dia de fim de semana?

horas minutos

5c.  Quanto tempo passa a ver TELEVISAO por dia?

Dias de semana Sébado Domingo
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Parte 6 — UTILIZACAO DE ESPACOS VERDES

As seguintes questBes referem-se a frequéncia de utilizacdo de espacos
verdes dentro da cidade, durante o dia, durante o tempo livre.

6a.  Costuma frequentar este parque ou esta apenas de passagem?

()Sim ()Né&o - Terminar o guestionario

6b. Na ultima semana, quantas vezes frequentou este parque?

vezes

6c. Costuma faze-lo mais durante a semana ou ao fim de semana?

() Semana () Fim de semana

6d. Quanto tempo demora, em média, da sua casa ao parque?

horas minutos

6e. Como se desloca, normalmente, para o parque?

()apé ()debicicleta () autocarro ()carro ()téxi () outro

6f. Existe outro parque que fique mais perto da sua casa?

()Sim () N&o -Irparaqguestdo 6h.

6g. Frequenta também esse parque?

() Sim () N&o — Porqué?
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6h.

6i.

6.

Na sua opinido, como utente deste parque, quais 0s problemas que aqui

encontra?

() Nenhum

() Dificuldade de acesso
() Ruido urbano (trafego)
() Adolescentes

() Grafitis

() Falta de limpeza

() Outros

Considera que a existéncia deste parque tem alguma influéncia no seu

guotidiano?

() Sim - qual?
() Nao

Quiais as actividades que costuma realizar quando frequenta este parque?

() caminhar

() andar de bicicleta

() passear com 0s netos/ com alguém
() passear o cdo

() encontrar-se com amigos, colegas

() outro

Muito obrigado pela sua colaboracéo.
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