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Herramienta 17
El cuestionario IPAQ









Descripción del objetivo
[bookmark: _Hlk78902621]El IPAQ (Cuestionario Internacional de Actividad Física) es una herramienta de autoevaluación desarrollado por el grupo IPAQ. El cuestionario pretende ayudar a las personas a evaluar por sí mismas su nivel de actividad física. El modelo de puntuación categórica propone tres resultados diferentes (es decir, "categorías"):

1. Bajo: este resultado es para personas que no realizan ningún tipo de actividad física.
2. Moderado: este resultado es para personas que practican actividad física vigorosa un mínimo de 3 días por semana O 5 días a la semana de actividad física de intensidad moderada O 30 minutos al día de caminata.
3. Alto: este resultado es para personas que practican una actividad física de moderada a intensa 7 días a la semana.

El cuestionario IPAQ está disponible públicamente, en acceso GRATUITO y ABIERTO: se anima a los académicos y estudiosos de todos los ámbitos de la ciencia a utilizarlo como marco metodológico para sus investigaciones. El cuestionario IPAQ se presenta en dos versiones diferentes:

· Versión corta, recomendado para iniciativas de pequeña envergadura a nivel local O en el caso de la actividad física en los últimos siete días
· Versión larga, recomendado para programas de investigación a gran escala O en el caso de “actividad física habitual” (atletas, deportistas...) 

En el contexto del proyecto AKKU, los socios proponen la versión corta como mucho más adecuada para el alcance y la escala de este paquete de trabajo.

Grupo objetivo
Todos, sin distinción de género y demografía, y mucho menos de origen profeisonal y ocupación.
Beneficio de la herramienta
In the context of the AKKU project, the IPAQ tool can be of strategic relevance to assess the average time that employees/managers spend in physical activity. The scientific literature correlating physical activity with better work performance is extremely rich in contributions.  Based on results, management and/or owners of the organisation can develop, sustain and promote further guidelines/recommendations/internal policies to incentive healthy life style that can benefit workers/employees’ well-being and work ability.  
Duración
El cuestionario no debe llevar más de 15 minutos a los encuestados.

Cómo utilizar la herramienta
El cuestionario distingue claramente entre actividades físicas MODERADAS y VIGOROSAS:

· Actividades físicas MODERADAS: nos referimos a actividades que requieren un esfuerzo físico moderado y que te hacen respirar algo más fuerte de lo normal
· Actividades físicas VIGOROSAS: nos referimos a actividades que requieren una gran cantidad de esfuerzos físicos y que te hacen respirar con mucha más dificultad de lo normal

La distinción es muy importante, ya que dependiendo de la actividad considerada, las entradas de los encuestados se procesan de diferentes maneras. 
Las actividades vigorosas consumen el doble de MET que las moderadas: MET (equivalentes metabólicos) es la unidad elemental utilizada en las ciencias de la salud para calcular el gasto energético del cuerpo y, en términos más sencillos, la intensidad de un ejercicio o actividad. Por ejemplo, según los estándares científicos:

· 1 MET = cuerpo en reposo (sentado) = aproximadamente 3,5 mililitros de oxígeno consumidos por kilogramo (kg) de peso corporal por minuto.
· 12,3 METs = saltando la cuerda
· Etc…

Más en general: 
· Actividades físicas LIGERAS < 3 METs
3 METs < Actividades físicas MODERADAS < 6 METs
· 6 METs < Actividades VIGOROSAS 

Los encuestados pueden calcular por sí mismos su promedio de MET semanal siguiendo esta sencilla fórmula: 

· METs actividades INTENSAS = minutos por día * días * 8 METs = XXX
· METs actividades MODERADAS = minutos por día * días * 4 METs = YYY
· METs de caminar = minutos por día * días * 2,5 METs (lento); 3 METs (moderado); 3,3 METs (a paso ligero) = ZZZ

Total METs por semana = XXX + YYY + ZZZ

Si los encuestados consumen menos de 700 METs/semana 	→ 	son INACTIVOS
Si los encuestados consumen entre 700 y 2519 METs/semana → 	son SUFICIENTEMENTE ACTIVOS
Si los encuestados consumen más de 2520 METs/semana 	→ 	son ACTIVOS o MUY ACTIVOS



Respondiendo a la siguiente encuesta, tienes la oportunidad de valorar y evaluar el tipo (y la calidad) de las actividades físicas que realizas semanalmente. Por favor, procede a contestar aunque no te consideres una persona activa: piensa en las actividades que realizas en el trabajo, en casa (por ejemplo, jardinería y limpieza de la casa), paseos para ir de un sitio a otro, etc.

Las preguntas se refieren al tiempo que has pasado físicamente activo en los últimos 7 días. Responde a cada pregunta aunque no te consideres una persona activa. 

	Checklist: Plan de acción

	¿Qué hay que hacer?
	¿Cómo (proceder)?
	Coste estimado
	Prioridad
	¿Hasta cuando? (fecha)
	¿Quién es responsable?

	Fomentar y promover una cultura organizativa que premie y refuerce el autobienestar, el mindfulness y la aptitud física y mental.
	Establecer un marco de incentivos para los trabajadores que adopten y abracen nuevas rutinas y hábitos que les ayuden a superar su estilo de vida sedentario (por ejemplo, todos los viernes se permite a los trabajadores salir de la oficina dos horas antes del horario tradicional si vienen en bicicleta).
	
	☐ alta
☐ media
☐ baja
	
	






	ACTIVIDADES VIGOROSAS: 

	Por favor, intenta pensar en todas las actividades vigorosas que has realizado en los últimos 7 días. Por actividades VIGOROSAS nos referimos a actividades de alta exigencia física que consumen la respiración más rápido de lo normal. Piensa solo en actividades vigorosas que te hayan llevado al menos 10 minutos seguidos.

	1. Durante la última semana, ¿cuántos días realizaste actividades físicas vigorosas (por ejemplo, ejercicio físico, levantar objetos pesados, correr, etc.)?
· ______día(s) por semana
· No hice actividades de este tipo ◻️, pasa a la pregunta 3

	2. ¿Cuánto tiempo pasaste haciendo actividades vigorosas en uno de esos días?
· ______ horas por día
· ______ minutos por día
· No lo sé ◻️

	ACTIVIDADES MODERADAS: 

	Por favor, intenta pensar en todas las actividades moderadas que has realizado en los últimos 7 días. Por actividades MODERADAS nos referimos a actividades con una demanda física ligera que hace respirar más fuerte de lo normal. Piensa solo en actividades moderadas que te hayan llevado al menos 10 minutos seguidos.

	3. Durante la última semana, ¿cuántos días realizaste actividades físicas moderadas (por ejemplo, ir en bicicleta, llevar cargas ligeras, etc.)?
· ______día(s) por semana
· No hice actividades de este tipo ◻️, pasa a la pregunta 5

	4. ¿Cuánto tiempo pasaste haciendo actividades moderadas en uno de esos días?
· ______ horas por día
· ______ minutos por día
· No lo sé ◻️

	CAMINAR: 

	Por favor, intenta pensar en el tiempo que has pasado caminando en los últimos 7 días (por ejemplo, del trabajo a casa, y viceversa, por placer, deporte y/o ocio)

	5. Durante la última semana, ¿cuántos días caminaste por al menos 10 minutos?
· ______día(s) por semana
· No hice actividades de este tipo ◻️, pasa a la pregunta 7

	6. ¿Cuánto tiempo pasaste caminando en uno de esos días? 
· ______ horas por día
· ______ minutos por día
· No lo sé ◻️

	ESTAR SENTADO:

	Por favor, intenta pensar en el tiempo que has pasado sentado en los últimos 7 días (por ejemplo, haciendo los deberes, estudiando, leyendo, acostado, etc.)

	7. Durante la última semana, ¿cuánto tiempo pasaste sentado?
· ______ horas por día
· ______ minutos por día
· No lo sé ◻️
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