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RESUMO

Diversos processos cognitivos e fisioldgicos podem obter um melhor desempenho em
condicBes temporais nas quais 0 organismo atinge o seu &pice. Assim, as diferencas
individuais na ritmicidade circadiana devem ser consideradas para uma analise mais criteriosa
dos fendmenos. O objetivo desse estudo foi caracterizar o cronotipo de praticantes amadores
de corrida de rua. A amostra foi composta por 166 voluntarios, de ambos 0s sexos, com
experiéncia prévia em pelo menos uma prova de 5 ou 10 km nos dltimos 12 meses. O
cronotipo foi identificado através do questionario de Matutinidade-Vespertinidade validado
para a populacdo brasileira e aplicado via plataforma Google Drive — Google Forms. 8
voluntarios foram classificados como vespertinos moderados (6,34%), 54 como indiferentes
(42,85%), 45 como matutinos moderados (35,71%), e 18 como matutinos extremos (14,28%).
Nenhum individuo foi classificado como vespertino extremo. N&o houve diferenca estatistica
(p=0.203) entre os sexos (H=57,74; M=59,51). Foi identificada uma correlacdo positiva baixa
entre o cronotipo e idade (r =.235; p =.002) e uma correlacdo negativa meédia entre o
cronotipo e horério preferido de treino (r =-.487; p =.001). Entretanto, ndo foi observada
correlacdo entre cronotipo e sexo (p=.092). De modo geral, a tipologia indiferente dos
praticantes amadores de corrida de rua reflete o comportamento da populagdo. No entanto,
deve-se atentar quanto a forma de classificacdo dos cronotipos nos estudos, uma vez que o
modelo considerando cinco subtipos de cronotipo pode levar a erros interpretativos. Sugerem-
se novos estudos com delineamento direcionado para testar a relacdo do cronotipo com o sexo
e a idade.

Palavras-chave: Cronobiologia. Exercicio fisico. Tipologia circadiana.



ABSTRACT

Several cognitive and physiological processes can obtain better performance under temporal
conditions in which the organism reaches its apex. Thus, individual differences in circadian
rhythmicity should be considered for a more careful analysis of phenomena. The objective of
this study was to characterize the chronotype of amateurs of street racing. The sample
consisted of 166 volunteers, of both sexes, with previous experience in at least one test of 5 or
10 km in the last 12 months. The chronotype was identified through the questionnaire of
Matutinidade-Vespertinidade validated for the Brazilian population and applied via the
platform Google Drive - Google Forms. 8 volunteers were classified as moderate evening
(6.34%), 54 as indifferent (42.85%), 45 as moderate morning (35.71%), and 18 as extreme
morning (14.28%). No individuals were classified as evening extremes. There was no
statistical difference (p = 0.203) between the sexes (H = 57.74, M = 59.51). A low positive
correlation between chronotype and age (r = .235; p = .002) and a mean negative correlation
between chronotype and preferred training schedule (r = - .487; p = .001) was identified.
However, no correlation was found between chronotype and sex (p = .092). In general, the
indifferent typology of amateur street racing practitioners reflects the behavior of the
population. However, attention should be paid to the way chronotypes are classified in the
studies, since the model considering five subtypes of chronotype can lead to interpretative
errors. We suggest new studies with a design aimed at testing the relationship between
chronotype and sex and age.

Keywords: Chronobiology. Physical exercise. Circadian typology.



LISTA DE ILUSTRACOES

Figura 1. Frequéncia da distribuicdo dos voluntarios de acordo com o questionario de
MatutinidadeVespertinidade............ccoveiiiiiiieie e 12

Figura 2. Gréfico de dispersao entre cronotipo e idade (a) e cronotipo e horario preferido de
LECT Lo TN (o) RSP 13

Quadro 1. Preferéncia dos voluntarios com relagéo ao horario de treino ...........c.c........ 13



SUMARIO

(0] 5100710 T 7
2 MATERIAIS E METODOS.........oooiiieieietie e erissesses s ss s ses s sssssssesesssnssnsn s, 9
3 PROCEDIMENTO EXPERIMENTAL ..ottt estes e esies s ene s 10
A4 ANALISE ESTATISTICA ...ttt en sttt 11
B RESULTADOS .....ovoveveieieeeseesee st sstesaes s ss s sttt s nsassasessenssnsen e s 12
B DISCUSSAD ...ttt ses sttt sttt st s st n s 14
7 CONCLUSAD....... oottt ettt 16
8 AGRADECIMENTOS ..ottt sttt 17
REFERENCIAS ...ttt sttt s st s st s s snneneas 18

ANEXOS ... 21



1 INTRODUCAO

Os ritmos bioldgicos sdo mudangas regulares de eventos fisioldgicos, metabdlicos e
comportamentais que ocorrem nos organismos vivos (MELLO et al., 2002). Os ritmos
enddgenos constituem uma aquisi¢do evolutiva presente, sobretudo em mamiferos, refletindo
um longo processo de consolidagdo de um “relogio bioldgico” interno adaptado aquelas
variagOes ciclicas em elementos fundamentais do meio ambiente, como a presenca/auséncia
de luz. Esse relogio interno permite uma 6tima temporizacao das atividades bioldgicas com as
variacdes ciclicas de agentes sincronizadores, os zeitgebers. Tais agentes sincronizadores
podem ainda alterar as caracteristicas periodicas dos ritmos enddgenos (fase, periodo,
amplitude, por exemplo), influenciando as flutuacGes diérias das varidveis fisioldgicas e
comportamentais.

Os ritmos endogenos, influenciados pelos ciclos de claro/escuro, impactam
diretamente nas preferéncias individuais dos horarios para dormir e acordar, que implicam em
variagBes na disposi¢do fisica e cognitiva e que, em Ultima analise, permitem classificar os
individuos em fendétipos conhecidos como cronotipos. Consequentemente, individuos com
cronotipos diferentes poderiam responder a um determinado tipo de estimulo de formas
diferentes, de acordo com o estado de ativacdo daquele individuo em um determinado
momento do dia.

Em linhas gerais, a populacdo pode ser dividida em cinco cronotipos (matutinos
moderados e extremos, vespertinos moderados e extremos, e indiferentes) e tal classificacdo é
determinada pelos escores obtidos em ferramentas subjetivas como o Questionario de
Matutinidade e Vespertinidade - HO (HORNE e OSTBERG, 1976), o Composite Scale of
Morningness (SMITH et al., 1989) e o Questionario de Cronotipo de Munique
(ROENNEBERG et al., 2003).

De acordo com Minati et al. (2006) os tipos circadianos demonstram a prevaléncia do
horario de sono-vigilia do individuo sendo que no geral as pessoas classificadas como
matutinas apresentam maior atividade e animo durante as primeiras horas da fase clara e, as
vespertinas, maior atividade e &nimo durante as primeiras horas da fase escura. Os individuos
classificados como indiferentes compreendem a maior parte da populagdo e s&o mais
flexiveis, ajustando-se melhor aos horarios impostos pelas rotinas diarias. Embora cronotipos

extremos muitas vezes atraiam mais aten¢do, nenhum dos tipos € o mais comum. A maioria



da populagéo adulta em todo o mundo apresenta uma distribuicdo indiferente, variando de
46% a 67% do total observado. Ja os matutinos correspondem a aproximadamente 7% a 40%
enguanto que os vespertinos totalizam de 6% a 27% (RODEN, RUDNER e RAE, 2017).

O cronotipo de individuos tem sido avaliado em diferentes populacGes. No contexto
esportivo, a avaliacdo foi feita em jogadores profissionais de rugby (KUNOROZVA, RAE e
RODEN, 2017) e também em corredores (HENST et al., 2015; CRUZ et al., 2017).

Diante do referencial tedrico, torna-se necessario ampliar as informac6es acerca das
caracteristicas dos praticantes de corrida de rua, por se tratar de uma modalidade com elevado
namero de praticantes no Brasil e que envolve premiacgdes atreladas ao desempenho fisico.
Sendo assim, o objetivo principal do presente estudo € caracterizar o cronotipo de praticantes

amadores de corrida de rua.



2 MATERIAIS E METODOS

Esse estudo respeitou todas as normas estabelecidas pelo Conselho Nacional de Salde
(Resolucdo 196/96) e foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do
Estado de Minas Gerais. Trata-se de uma pesquisa descritiva observacional de corte
transversal, realizada com praticantes amadores de corrida de rua, de ambos 0s sexos, na
cidade de Belo Horizonte, Minas Gerais. Como critério de inclusdo, os voluntarios deveriam
ter participado de pelo menos uma prova de corrida de rua de 5 ou 10 km nos dltimos doze

Meses.
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3 PROCEDIMENTO EXPERIMENTAL

Coordenadores de grupos de corridas de rua foram contactados durante eventos da
modalidade realizados na regido metropolitana de Belo Horizonte. Nesse momento, 0s
objetivos e procedimentos da pesquisa foram explicitados e em seguida foi solicitado que os
mesmos enviassem para os corredores dos respectivos grupos, via plataforma Google Drive —
Google Forms, o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Utilizando essa
mesma plataforma, caso concordasse com o TCLE, o voluntario era entdo direcionado as
questdes referentes a identificacdo do cronotipo e horario de preferéncia de treino. A coleta de
dados online ocorreu entre os meses de julho e agosto de 2017 e seguiu as diretrizes utilizadas
no estudo de Cruz et al. (2017).

A identificacdo do cronotipo foi feita através do questionario de Matutinidade-
Vespertinidade (HO) (HORNE e OSTBERG, 1976) validado para a populagdo brasileira
(BENEDITO-SILVA, 1998). O HO é composto por 19 questBes objetivas de mdultipla
escolha. Cada questdo recebe uma pontuacdo e a totalizacdo dos pontos resulta num escore
final que varia de 16 a 86. A pontuacdo final permite a identificacdo do cronotipo sendo:
matutino extremo (70 a 86 pontos), matutino moderado (59 a 69 pontos), indiferente (42 a 58

pontos), vespertino moderado (31 a 41 pontos) e vespertino extremo (16 a 30 pontos).
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4 ANALISE ESTATISTICA

A andlise descritiva das caracteristicas do cronotipo dos voluntérios foi realizada de
acordo com o escore obtido no HO. O teste de Kolmogorov-Smirnov foi utilizado para avaliar
a distribuicdo dos dados, seguido pelo teste paramétrico de comparagdo (Teste t). As
associacOes entre as varidveis foram observadas por correlacdo de Pearson e modelo de
regressdo linear. O teste de Durbin Watson foi utilizado para verificar o pressuposto da
hipdtese de independéncia dos residuos. Os procedimentos estatisticos foram calculados pelo
pacote estatistico SPSS® (Statistical Package for Social Science) para Windows®, versdo 21.0

e o nivel de significancia adotado foi de p <0,05.
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5 RESULTADOS

Foram avaliados 166 praticantes de corrida de rua, de ambos o0s sexos (89 mulheres e
77 homens) e com idade média de 38,4 + 10,4 anos. Em relacdo a distribuicdo de frequéncia
do cronotipo, a amostra apresentou 8 voluntarios classificados como vespertinos moderados
(6,34%), 54 como indiferentes (42,85%), 45 como matutinos moderados (35,71%), e 18 como
matutinos extremos (14,28%). Nenhum individuo foi classificado como vespertino extremo
(Figural). Os dados referentes as respostas dos voluntarios com relagdo ao horéario preferido

de treino séo apresentados no Quadrol.

Figura 1. Frequéncia da distribuicdo dos voluntérios de acordo com o questionario de Matutinidade-
Vespertinidade. Classificagdo: matutino extremo (70 a 86 pontos), matutino moderado (59 a 69 pontos),

indiferente (42 a 58 pontos), vespertino moderado (31 a 41 pontos) e vespertino extremo (16 a 30 pontos).
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Quadro 2. Preferéncia dos voluntarios com relagéo ao horario de treino.

n Sexo |dade Escore no Questionario HO
(anos)
x H: 43
Manha 97 M- 54 39,10 62,86
H: 6
Tarde 6 M- 0 30,17 55,67
. 45 H: 17 38,09
Noite M- 28 50,80
Indiferente 18 l_l\l/ll71 38,17 56,94

N&o houve diferenca estatistica (p=0.203) ao comparar 0s valores médios do cronotipo
entre os sexos (H=57,74; M=59,51). O presente estudo correlacionou o horério de preferéncia
de treino, 0 sexo e a idade com o cronotipo. Foi identificada uma correlagéo positiva baixa
entre o cronotipo e idade (r =.235; p =.002) e uma correlagdo negativa regular entre o
cronotipo e horario preferido de treino (r =-.487; p =.001). Entretanto, ndo foi observada
correlacdo entre cronotipo e sexo (p=.092).

A figura 2 apresenta os graficos de dispersdo entre o cronotipo e idade (2a) e cronotipo
e horério preferido de treino (2b), respectivamente. Na andlise de regressdo logistica, a
variavel idade prevé o perfil do cronotipo [(F(1,164)=10,206, p=0,002, R2=0,059)], e o
horério preferido do treino [F(1,164)=43,587, p=0,001, R2=0,210)]. A equacdo prevista para
0 modelo de idade = 50,108 + 0,223*idade e para o horario preferido do treino = 66,082 -
3,897*horario preferido do treino. Os resultados do teste de Durbin-Watson verificou que 0s
residuos do modelo ajustado para idade (2,100) e hora preferido do treino (1,969) séo

independentes.

Figura 2. Gréfico de disperséo entre cronotipo e idade (a) e cronotipo e horério preferido de treino (b).
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6 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo principal caracterizar o cronotipo de praticantes
amadores de corrida de rua. Observou-se uma predominancia do subtipo indiferente (42,85%)
na amostragem testada. Esses achados corroboram aos de outros estudos envolvendo
diferentes populagdes (RODEN, RUDNER e RAE, 2017; TAKAHASHI et al., 2017). No
contexto esportivo, Melo et al. (2002) observaram a predominancia do cronotipo indiferente
em atletas brasileiros participantes da Paralimpiada de Sidney no ano 2000.

Entretanto, em estudos com corredores de rua amadores em Limeira-SP (CRUZ,
FRANCO e ESTEVES, 2017) e num estudo piloto sobre cronotipo e treinamento durante a
noite (VITALE et al., 2017) encontraram resultados diferentes, com prevaléncia do cronotipo
matutino. Se considerarmos que no presente estudo a tipologia matutina é dividido em
moderado e extremo e 0 somatorio dos percentuais desses dois tipos equivale a 49,99 % do
total, teriamos uma predomindncia desse grupo caso optassemos por esse somatorio,
superando em termos percentuais os 42,85% de indiferentes observados. Esse modelo de
agrupamento, considerando apenas trés tipos (matutinos, indiferentes e vespertinos), também
poderia explicar o motivo da preferéncia de 97 individuos (58,43%) por correr ou treinar no
periodo da manhd. Vale ressaltar que esse modelo das tipologias agrupadas ja vem sendo
utilizada em alguns estudos.

A tipologia circadiana reflete o horario do dia em que o individuo preferencialmente
se encontra disposta a realizar as tarefas do cotidiano. Esse cronotipo é determinado por um
reldgio bioldgico interno que, regulado pela intensidade luminosa do meio externo. O
conhecimento desse ritmo interno, além de melhorar a qualidade de vida do individuo, é
fundamental para adequar o horario de treino ao seu cronotipo, bem como proporciona
também melhora no desempenho esportivo.

Henst et al. (2015) compararam o cronotipo de maratonistas sul-africanos e holandeses
e encontrou predominancia de cronotipo matutino nos atletas sul-africanos. Segundo 0s
autores, esse resultado parece estar relacionado a questbes climaticas, visto que o clima
predominante na Africa predispde a treinamentos pela manhd, e também com o fato das
competicdes acontecerem quase sempre pela manha. Segundo os autores, o efeito somatorio
do clima, horério do treino e maior volume de treino ao longo da semana dos sul-africanos em
comparacao aos holandeses predispdem os individuos ao perfil de matutinidade.

Para Vitale e Weydahl (2017), o cronotipo influencia o horério de preferéncia de

treino e este influencia seu desempenho esportivo. O periodo mais utilizado pelos atletas nos
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treinamentos é o da tarde, préximo das 17 e 18 horas, periodo esse que coincide com a
acrofase da temperatura corporal. Pode ser que a adaptagdo a estes horarios faz com que a
maioria dos praticantes de atividade fisica esteja satisfeitos com seu horario de treino,
demonstrando 6timo desempenho nos mesmos.

No presente estudo foi observada uma correlagdo positiva baixa entre cronotipo e
idade. Entretanto, Shantz et al. (2015) em estudo realizado com familias residentes em
Baependi-MG, encontrou predominancia do tipo matutino, sendo importante destacar a alta
média de idade na amostragem testada. De fato, a discrepancia de resultados pode, pelo
menos em parte, ser atribuida pela diferenca de idade das populagfes. Especula-se que o
aumento da incidéncia de habitos matutinos com o avancar da idade sugere que h4 mudancas
no ritmo bioldgico em decorréncia de alteracdes na sensibilidade do reldgio bioldgico ao ciclo
claro-escuro. Nesse sentido, o conhecimento do cronotipo pode ajudar a compreender e
orientar os individuos na adequagdo do horario para o desenvolvimento de suas atividades
sociais, tais como o estudo, trabalho e lazer, oportunizando assim, a obtengdo de melhor

aproveitamento nas atividades do cotidiano e a promog¢édo da melhoria da qualidade de vida.
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7 CONCLUSAO

De modo geral, conclui-se que a caracteristica circadiana indiferente dos praticantes
amadores de corrida de rua reflete o comportamento da populacdo. No entanto, deve-se
atentar quanto & forma de classificagdo dos cronotipos nos estudos, uma vez que o modelo
considerando os cinco subtipos pode levar a erros interpretativos. Além disso, sugerem-se
novos estudos com delineamento direcionado para testar a relacdo do cronotipo com o sexo e

a idade.
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ANEXOS

Questionario apresentado aos voluntarios da pesquisa intitulada Caracteriza¢do do Cronotipo
de Praticantes Amadores de Corrida de Rua, sendo utilizado como meio de aplicagdo a

plataforma on-line Google Forms.

PERFIL DE CRONOTIPO DE CORREDORES DE RUA AMADORES

Prezado (a) voluntéario (a);

Gostaria de convida-lo a colaborar de forma voluntaria com a pesquisa intitulada "Perfil de Cronotipo de
Corredores de Rua Amadores" cujo objetivo principal é identificar o cronotipo de praticantes de corrida de rua.
Os processos bioldgicos e comportamentais apresentam uma ritimicidade sincronizada com o ciclo claro/escuro.
Desta forma, a populacgéo é dividida em trés cronotipos basicos (matutinos moderados e extremos, vespertinos
moderados e extremos, e indiferentes). Esta classificacdo tem por finalidade avaliar as diferencas individuais na
prevaléncia pelos horarios de sono e de vigilia (MELLO et al., 2006).

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

A pesquisa visa identificar o perfil de cronotipo de corredores de rua amadores de Belo Horizonte/MG e sera
realizada como requisito para obten¢do do titulo de Especialista em Musculacéo e Sistema de Treinamento em
Academias da Universidade Federal de Minas Gerais - UFMG.

O procedimento de coleta de dados envolve o preenchimento de um questionario de Matutinidade-
Vespertinidade proposto por Horne & Ostberg (1976) adaptado para a plataforma eletrénica, composto por 19
guestbes objetivas. Inicialmente, foi feito um levantamento dos grupos de corrida de rua através do contato
direto durante eventos realizados no municipio de Belo Horizonte/MG. Nesse primeiro contato, coordenados de
grupos de corrida foram informados sobre os objetivos e procedimentos da pesquisa sendo solicitado que os
mesmos enviassem o link do formulério para os corredores dos respectivos grupos.

Como procedimentos éticos, sera garantido que a participagdo do voluntario e dados obtidos serdo utilizados
somente para fins de pesquisa. Ndo estd previsto qualquer forma de remuneragcdo e todas as despesas
relacionadas com o estudo sdo de responsabilidade dos pesquisadores responsaveis. Sendo assim, afirmo li e
compreendi os procedimentos que envolvem esta pesquisa. Tenho ciéncia que todas as ddvidas serdo
prontamente sanadas pelo pesquisador responsavel Breno Barreto Lopes e seu orientador Prof.Me. Moisés Vieira
de Carvalho, componentes da equipe executora, que poderdo ser encontrados na UFMG - Laboratério de
Fisiologia do Exercicio, localizado na Av. Presidente Antonio Carlos, 6627 - Campus Pampulha - Belo
Horizonte/MG, ou por meio do contato telefénico (31) 98671-9567.

O solicitante declara formalmente que esta de acordo com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Li e estou de acordo com a declaracdo acima
Informacg6es Complementares

Nome Completo (opcional):

Idade (obrigatério): Se sua resposta foi "sim" na pergunta anterior
indique quantas corridas participou nesse periodo:

Sexo (obrigatério):

Masculino
Feminino Qual o seu horério de preferéncia para correr?
[0 Manha
Participou de alguma corrida de rua de 5 km ou 10 [] Tarde
km nos dltimos 12 meses (obrigatdrio)? [0 Noite
01 Sim [0 Indiferente

0 Nao



QUESTIONARIO MATUTINIDADE-VESPERTINIDADE

1- Aproximadamente a que horas vocé se levantar
se vocé fosse inteiramente livre para planejar seu
dia?

[ 5:00-6:30

[ 6:30-7:45
7:45 - 9:45
9:45 - 11:00
11:00 - 12:00

2. Aproximadamente a que horas vocé iria para a
cama se vocé fosse inteiramente livre para planejar
sua noite?

(1 20:00 - 21:00

(1 21:00 - 22:15

(1 22:15-00:30

(1 00:30-1:45

(1 1:45-3:00

3. Se vocé geralmente tem que se levantar em uma
hora especifica na parte da manhd, o quanto vocé
depende de um despertador?

1 Nada
0 Ligeiramente
) Um pouco

[ Muito

4., Com que facilidade vocé encontra para se
levantar de manha (quando vocé ndo é despertado
inesperadamente)?

01 Muito dificil

Um pouco dificil

Bastante fécil

Muito fécil

5. Como alerta vocé sente durante a primeira meia
hora depois que vocé acorda na manha?

N&o alerta

Levemente alerta

Bastante alerta

Muito alerta

6. Como vocé sente fome durante a primeira meia
hora apds vocé acordar?

Nada de fome

Um pouco com fome

Bastante faminto

Muito com fome

7. Durante a primeira meia hora apds vocé acordar
de manha como vocé se sente?

(] Muito cansado

Bastante cansado

Relativamente descansado

Muito descansado

8. Se vocé ndo tivesse nenhum compromisso no dia
seguinte, que horas vocé iria para a cama em
comparacdo com a sua hora de dormir habitual?

[0 Raramente ou nunca mais tarde
[0 Menos de uma hora depois
[0 1-2 horas depois
[0 Mais de 2 horas depois
9. Vocé decidiu fazer exercicio fisico. Um amigo
sugere que vocé faca isso por uma hora duas vezes
por semana, eo melhor momento para ele é entre
7:00 e 8:00. Tendo em mente nada além de seu
proprio "relégio™ interno, como vocé acha que iria
realizar?

[0 Estaria em boa forma

[1 Estaria em forma razoével

[l Acharia dificil

[1  Acharia muito dificil
10. Em aproximadamente que horas da noite vocé

se sente cansado, e, como resultado, na necessidade
de dormir?

[J 20:00-21:00
[0 21:00-22:15
[0 22:15-00:45
[J 00:45-2:00
[J 2:00-3:00

11. Vocé quer estar no seu maximo desempenho
para um teste que vocé sabe que vai ser
mentalmente exaustivo e vai durar duas horas. Vocé
é totalmente livre para planejar seu dia.
Considerando apenas o seu "relégio interno”, qual
dos quatro tempos de teste vocé escolheria?

(] 8:00-10:00

() 11:00-13:00
[0 15:00-17:00
(] 19:00 -21:00

12. Se vocé chegou na cama as 23:00, qudo cansado
VOCé estaria?

[J Na&o cansado

(7 Um pouco cansado

[ Bastante cansado

[ Muito cansado

13. Por alguma razéo vocé foi para a cama varias
horas mais tarde do que o habitual, mas ndo ha
necessidade de levantar-se em qualquer momento
particular na manha seguinte. Qual dos seguintes é
mais provavel que voceé faca?
[0 Vai acordar na hora habitual, mas néo vai
voltar a adormecer
[0 Vai acordar na hora habitual e cochilar
depois disso
[0 Vai acordar na hora habitual, mas vai
adormecer novamente
[ N&o vai acordar até mais tarde do que o
normal



14. Uma noite vocé tem que permanecer acordado
entre 4:00 - 6:00, a fim de realizar uma vigilia
noturna. Vocé ndao tem compromissos de tempo no
dia seguinte. Qual das alternativas seria melhor para
vocé?

() Néo iria para a cama até que o relégio

acabasse

() Tomaria uma soneca antes e durma depois
de
Tomaria um bom sono antes e cochilo apds
Dormiria apenas antes do relégio

15. Vocé tem duas horas de trabalho fisico duro.
Vocé é totalmente livre para planejar seu dia.
Considerando apenas o seu "relégio" interno, qual
das seguintes horas vocé escolheria?
8:00 - 10:00

(1 11:00 - 13:00

[0 15:00-17:00

0 19:00 - 21:00

16. Vocé decidiu fazer exercicio fisico. Um amigo
sugere que vocé faca isso por uma hora duas vezes
por semana. O melhor momento para ela é entre
10:00 PM e 11:00 PM. Tendo em mente apenas o
seu "reldgio interno”, qudo bem vocé acha que iria
realizar?

(1 Estaria em boa forma
Estaria em forma razoavel
Acharia dificil
Acharia muito dificil

17. Suponha que vocé pode escolher suas proprias
horas de trabalho. Suponha que vocé trabalhe um
dia de cinco horas (incluindo intervalos), seu
trabalho é interessante, e vocé é pago com base em
seu desempenho. Aproximadamente a que horas
voceé escolheria comecar?

[ 5 horas a partir de 4:00 e 8:00
5 horas entre 8:00 e 9:00
5 horas comecando entre 9:00 e 14:00
5 horas entre 14:00 e 17:00
5 horas comecando entre 17:00 e 4:00

I R

18. Em aproximadamente que hora do dia vocé
costuma se sentir melhor?

() 5:00-8:00

(] 8:00-10:00
() 10:00-17:00
00 17:00 - 22:00
00 22:00-5:00

19. Ouve sobre "tipos matutinos" e "tipos
noturnos"”. Qual destes tipos vocé considera seu self
ser?
[J Definitivamente um tipo de manha
J Um pouco mais um tipo de manha do que
um tipo de noite
[J Mais um tipo de noite do que um tipo de
manhi
[ Definitivamente um tipo de noite



