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ACTIVITYGRAM®

Ll
Q
<
=
=
-
(&)
<
Ll
(=]
N
(@)
=
=
=
=

PERFIL DE TEMPO
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O gréfico indica o numero de minutos em que fizeste
diariamente actividades de intensidade média ou elevada.
No ACTIVITYGRAM® o objectivo é fazer pelo menos 60
minutos de actividade fisica em quase todos os dias da
semana. Parabéns, o teu gréfico indica que estas a fazer
pelo menos 60 minutos de actividade fisica quase todos os
dias. Isto ajudaréd a promover uma boa aptidao fisica e
bem-estar. Para te divertires e variares mais, tenta algumas
actividades que nunca tenhas efectuado anteriormente.

No ACTIVITYGRAM® o objectivo é identificar e propor
as actividades de nivel de intensidade média e elevada
para cada dia (dreas sombreadas representam niveis de
intensidade média e elevada).

O perfil de tempo indica o nivel de actividade durante cada
periodo de 30 minutos do dia. No ACTIVITYGRAM®

0 objectivo é encontrar formas de incluir niveis de actividade
médios e elevados durante e apos as aulas. Mesmo os
periodos de actividade curtos (10 minutos de cada vez)
podem influenciar o teu nivel de actividade global.

Os teus resultados indicam que estas geralmente activo
depois das aulas e ocasionalmente activo durante estas.
Se nao for possivel estar activo durante as aulas de
Educacao Fisica ou nos teus tempos livres, entao tenta
estar mais activo depois das aulas. Pareces estar activo
durante o fim-de-semana. Continua a fazer um bom trabalho.

A pirdmide de actividades indica os diferentes tipos de
actividades que fizeste durante alguns dias. O objectivo
no ACTIVITYGRAMP ¢ praticar alguma actividade de cada
um dos niveis da piramide, assim como reduzir a quantidade
de tempo que estas completamente inactivo. Os teus
resultados indicam que tens um estilo de vida activo e
fazes algum exercicio aerdbio. Isto é fantastico! Tenta
adicionar algumas actividades do 3¢ nivel da piréamide.
Os teus resultados indicam que dispendeste uma média
de 1 hora por dia a ver TV ou a trabalhar no computador.
Se fazes estas actividades, lembra-te que deves tentar
limitar este tempo a menos de 2 horas em cada dia.

O ACTIVITYGRAM® disponibiliza informacéao acerca do teu nivel de actividade fisica. O relatorio indica os diferentes tipos de
actividades e com que frequéncia as efectuas. E baseado na informacao indicada para 2 ou 3 dias durante a semana.
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Exemplo do relatério ACTIVITYGRAM®.
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