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APÊNDICE 
 

 
INSTRUMENTO DE COLHEITA DE DADOS 

 
 
1 – Sexo: 
 - Masculino…………………………………………………………….… (1) 
 - Feminino……………………………………………………………. …. (2) 
 
2 – Idade: ______________ 
 
 
3 – Estado Civil: 

 - Solteiro…………………………………………………………………… (1) 
 - Casado…………………………………………………. ………………. (2) 
 - União de Facto……………………………………………… ………… (3) 
 - Divorciado………...…………………………. …………………………. (4) 
 - Separado………...…………………………. …………………………. (5) 
 - Viúvo………………………………………………………...…………… (6) 
 
4 – Escolaridade: 

 - Sem informação………………………………………………………… (0) 
 - Analfabeto………………………………………………………. ……… (1) 
 - Instrução Primária Incompleta………………………………………… (2) 
 - Instrução Primária Completa……………………………………….…. (3) 
 - Curso Médio…………………………………………………………..… (4) 
 - Curso Superior…………...………………………………….…………. (5) 
 
5 – Peso: _____kg; Altura: _____cm; IMC: ______ 
 
 
6 – Actividade física: 
 

Quantos dias, da ultima semana, praticou actividade física com uma duração 
igual ou superior a 30 minutos? 

0 dias   1 dia   2 dias   3 dias    4 dias   5 dia   6 dias   7 dias 
 

Durante uma semana normal quantos dias pratica actividade física com uma 
duração igual ou superior a 30 minutos? 

0 dias   1 dia   2 dias   3 dias    4 dias   5 dia   6 dias   7 dias 
 

6 – Quedas: 

 Caiu alguma vez neste último ano? Sim Não 
 
 6.1 - Se respondeu Sim, quantas vezes? ____________ 

6.2 - Teve que recorrer ao Centro de Saúde ou Hospital para 

realizar algum tratamento? Sim Não 
   6.3 - Se respondeu Sim, quantas vezes? ____________ 



Actividade Física no Idoso_______________________________________________________76 

 
 

ESCALA DE EQUILIBRIO DE BERG 
 

1. SENTADO PARA EM PÉ 
 

INSTRUÇÕES: Por favor, fique de pé. Tente não usar suas mãos como suporte. 
 
(   ) 4 capaz de permanecer em pé sem o auxílio das mãos e estabilizar de maneira 
independente 
(   ) 3 capaz de permanecer em pé independentemente usando as mãos 
(   ) 2 capaz de permanecer em pé usando as mão após várias tentativas 
(   ) 1 necessidade de ajuda mínima para ficar em pé ou estabilizar 
(   ) 0 necessidade de moderada ou máxima assistência para permanecer em pé 
 
 

2. EM PÉ SEM APOIO 
 

INSTRUÇÕES: Por favor, fique de pé por dois minutos sem se segurar em nada. 
 
(   ) 4 capaz de permanecer em pé com segurança por 2 minutos 
(   ) 3 capaz de permanecer em pé durante 2 minutos com supervisão 
(   ) 2 capaz de permanecer em pé durante 30 segundos sem suporte 
(   ) 1 necessidade de várias tentativas para permanecer 30 segundos sem suporte 
(   ) 0 incapaz de permanecer em pé por 30 segundos sem assistência 
 Se o sujeito é capaz de permanecer em pé por 2 minutos sem apoio, marque 
pontuação máxima na situação sentado sem suporte. Siga directamente para o item 
#4. 
 
 

3. SENTADO SEM SUPORTE PARA AS COSTAS MAS COM OS PÉS 
APOIADOS SOBRE O CHÃO OU SOBRE UM BANCO 

 
INSTRUÇÕES: Por favor, sente-se com os braços cruzados durante 2 minutos. 
 
(   ) 4 capaz de sentar com segurança por 2 minutos 
(   ) 3 capaz de sentar com por 2 minutos sob supervisão 
(   ) 2 capaz de sentar durante 30 segundos 
(   ) 1 capaz de sentar durante 10 segundos 
(   ) 0 incapaz de sentar sem suporte durante 10 segundos 
 
 

4. EM PÉ PARA SENTADO 
 

INSTRUÇÕES: Por favor, sente-se. 
 
(   ) 4 senta com segurança com o mínimo uso das mão 
(   ) 3 controla descida utilizando as mãos 
(   ) 2 apoia a parte posterior das pernas na cadeira para controlar a descida 
(   ) 1 senta independentemente mas apresenta descida descontrolada 
(   ) 0 necessita de ajuda para sentar 
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5. TRANSFERÊNCIA 
 

INSTRUÇÕES: Pedir ao sujeito para passar de uma cadeira com descanso de 
braços para outra sem descanso de braços (ou uma cama). 
 
(   ) 4 capaz de passar com segurança com o mínimo uso das mãos 
(   ) 3 capaz de passar com segurança com uso das mãos evidente 
(   ) 2 capaz de passar com pistas verbais e/ou supervisão 
(   ) 1 necessidade de  assistência de uma pessoa 
(   ) 0 necessidade de  assistência de duas pessoas ou supervisão para segurança 
 
 

6. EM PÉ SEM SUPORTE COM OLHOS FECHADOS 

 
INSTRUÇÕES: Por favor, feche os olhos e permaneça parado por 10 segundos 
 
(   ) 4 capaz de permanecer em pé com segurança por 10 segundos 
(   ) 3 capaz de permanecer em pé com segurança por 10 segundos com 
supervisão 
(   ) 2 capaz de permanecer em pé durante 3 segundos 
(   ) 1 incapaz de manter os olhos fechados por 3 segundos mas permanecer em pé 
(   ) 0 necessidade de ajuda para evitar queda 
 
 

7. EM PÉ SEM SUPORTE COM OS PÉS JUNTOS 

 
INSTRUÇÕES: Por favor, mantenha os pés juntos e permaneça em pé sem se 
segurar. 
 
(   ) 4 capaz de permanecer em pé com os pés juntos independentemente com 
segurança por 1 minuto 
(   ) 3 capaz de permanecer em pé com os pés juntos independentemente com 
segurança por 1 minuto, com supervisão 
(   ) 2 capaz de permanecer em pé com os pés juntos independentemente e se 
manter por 30 segundos 
(   ) 1 necessidade de ajuda para manter a posição mas capaz de ficar em pé por 15 
segundos com os pés juntos 
(   ) 0 necessidade de ajuda para manter a posição mas incapaz de se manter por 
15 segundos 
 
 

8. ALCANCE A FRENTE COM OS BRAÇOS EXTENDIDOS PERMANECENDO 
EM PÉ 

 
INSTRUÇÕES: Mantenha os braços estendidos a 90 graus. Estenda os dedos e 
tente alcançar a maior distância possível. (o examinador coloca uma régua no final 
dos dedos quando os braços estão a 90 graus. Os dedos não devem tocar a régua 
enquanto executam a tarefa. A medida registada é a distância que os dedos 
conseguem alcançar enquanto o sujeito está na máxima inclinação para frente 
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possível. Se possível, pedir ao sujeito que execute a tarefa com os dois braços para 
evitar rotação do tronco.) 
 
(   ) 4 capaz de alcançar com confiança  acima de 25cm (10 polegadas) 
(   ) 3 capaz de alcançar acima de 12,5cm (5 polegadas) 
(   ) 2 capaz de alcançar acima de 5cm (2 polegadas) 
(   ) 1 capaz de alcançar mas com necessidade de supervisão 
(   ) 0 perda de equilíbrio durante as tentativas / necessidade de suporte externo 
 
 

9. APANHAR UM OBJETO DO CHÃO A PARTIR DA POSIÇÃO EM PÉ 

 
INSTRUÇÕES: Pegar um sapato/chinelo localizado a frente de seus pés. 
 
(   ) 4 capaz de apanhar o chinelo facilmente e com segurança  
(   ) 3 capaz de apanhar o chinelo mas necessita supervisão 
(   ) 2 incapaz de apanhar o chinelo mas alcança 2-5cm (1-2 polegadas) do chinelo 
e manter o equilíbrio de maneira independente 
(   ) 1 incapaz de apanhar e necessita supervisão enquanto tenta 
(   ) 0 incapaz de tentar / necessita assistência para evitar perda de equilíbrio ou 
queda 
 
 

10. EM PÉ, VIRAR E OLHAR PARA TRÁS SOBRE OS OMBROS DIREITO E 
ESQUERDO 
 

INSTRUÇÕES: Virar e olhar para trás sobre o ombro esquerdo. Repetir para o 
direito. O examinador pode pegar um objecto para olhar e colocá-lo atrás do sujeito 
para encorajá-lo a realizar o giro. 
 
(   ) 4 olha para trás por ambos os lados com mudança de peso adequada 
(   ) 3 olha para trás por ambos por apenas um dos lados, o outro lado mostra 
menor mudança de peso 
(   ) 2 apenas vira para os dois lados mas mantém o equilíbrio 
(   ) 1 necessita de supervisão ao virar 
(   ) 0 necessita assistência para evitar perda de equilíbrio ou queda 
 
 

11. VIRAR EM 360 GRAUS 

 
INSTRUÇÕES: Virar completamente fazendo um círculo completo. Pausa. Fazer o 
mesmo na outra direcção 
 
(   ) 4 capaz de virar 360 graus com segurança em 4 segundos ou menos 
(   ) 3 capaz de virar 360 graus com segurança para apenas um lado em 4 
segundos ou menos 
(   ) 2 capaz de virar 360 graus com segurança mas lentamente 
(   ) 1 necessita de supervisão ou orientação verbal 
(   ) 0 necessita de assistência enquanto vira 
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12. COLOCAR PÉS ALTERNADOS SOBRE DEDGRAU OU BANCO 
PERMANECENDO EM PÉ E SEM APOIO 
 

INSTRUÇÕES: Colocar cada pé alternadamente sobre o degrau/banco. Continuar 
até cada pé ter tocado o degrau/banco quatro vezes. 
 
(   ) 4 capaz de ficar em pé independentemente e com segurança e completar 8 
passos em 20 segundos 
(   ) 3 capaz de ficar em pé independentemente e completar 8 passos em mais de 
20 segundos 
(   ) 2 capaz de completar 4 passos sem ajuda mas com supervisão 
(   ) 1 capaz de completar mais de 2 passos necessitando de mínima assistência 
(   ) 0 necessita de assistência para prevenir queda / incapaz de tentar 
 
 

13. PERMANECER EM PÉ SEM APOIO COM OUTRO PÉ A FRENTE 
 

INSTRUÇÕES: (DEMOSTRAR PARA O SUJEITO) Colocar um pé directamente em 
frente do outro. Se você perceber que não pode colocar o pé directamente na frente, 
tente dar um passo largo o suficiente para que o calcanhar de seu pé permaneça a 
frente do dedo de seu outro pé. (Para obter 3 pontos, o comprimento do passo 
poderá exceder o comprimento do outro pé e a largura da base de apoio pode se 
aproximar da posição normal de passo do sujeito). 
 
(   ) 4 capaz de posicionar o pé independentemente e manter por 30 segundos 
(   ) 3 capaz de posicionar o pé para frente do outro independentemente e manter 
por 30 segundos 
(   ) 2 capaz de dar um pequeno passo independentemente e manter por 30 
segundos 
(   ) 1 necessidade de ajuda para dar o passo mas pode manter por 15 segundos 
(   ) 0 perda de equilíbrio enquanto dá o passo ou enquanto fica de pé 
 

14. PERMANECER EM PÉ APOIADO EM UMA PERNA 

 
INSTRUÇÕES: Permaneça apoiado em uma perna o quanto você puder sem se 
apoiar. 
 
(   ) 4 capaz de levantar a perna independentemente e manter por mais de 10 
segundos 
(   ) 3 capaz de levantar a perna independentemente e manter entre 5 e 10 
segundos 
(   ) 2 capaz de levantar a perna independentemente e manter por 3 segundos ou 
mais 
(   ) 1 tenta levantar a perna e é incapaz de manter 3 segundos, mas permanece em 
pé independentemente 
(   ) 0 incapaz de tentar ou precisa de assistência para evitar queda 
 
(     ) PONTUAÇÃO TOTAL (máximo = 56) 

 


