MIEDZYNARODOWY KWESTIONARIUSZ AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Chciat(a)bym zadac kilka pytan dotyczgcych czasu spedzanego na czynnosciach wymagajgcych
aktywnosci fizycznej. Dotyczq one wszystkich rodzajow aktywnosci fizycznej zwigzane z Zyciem
codziennym, z pracq i z wypoczynkiem. Pytania te zadajemy wszystkim, niezaleznie od tego, czy ktos
uwaza sie za osobe aktywnq fizycznie, czy tez nie.

Pytania bedg dotyczy¢ czynnos$ci zwigzanych z aktywnoscia fizyczng w ciggu ostatnich 7 dni, tzn. od
......... (podac dzien tygodnia) do wczoraj.

Prosze teraz pomyslec¢ o wszystkich czynnosciach wykonywanych w ciggu ostatnich 7 dni w domu i w
jego otoczeniu, w pracy zawodowej, zwigzanych z przemieszczaniem sie z miejsca na miejsce, np.
drodze do pracy i z pracy, robieniu zakupow. Prosze takze uwzglednic¢ czynnosci wykonywane w czasie
wolnym, tj. spacery, rekreacja, praca na dziafce, ¢wiczenia fizyczne oraz sport. Najpierw zapytam
Pana/g o czynnosci wymagajgce duzego wysitku fizycznego, nastepnie o czynnosci wymagajgce
umiarkowanego, sredniego wysitku, a na koniec o spacery i inne czynnosci zwigzane z chodzeniem
oraz siedzeniem.

Na poczgtek prosze przypomniec¢ sobie wszystkie czynnosci wymagajgce intensywnego wysitku
fizycznego, wykonywane w ciggu ostatnich 7 dni.

Intensywny wysitek fizyczny wywotuje bardzo szybkie oddychanie i bardzo szybkie bicie serca

Intensywnego wysitku fizycznego wymaga np. diwiganie ciezkich przedmiotéw, kopanie ziemi,
aerobik, szybki bieg, szybka jazda rowerem. Interesujg nas tylko czynnosci, ktére trwaty co najmniej
10 min. bez przerwy.

1. Czy w ciggu ostatnich 7 dni wykonywat/a Pan/i czynnosci wymagajgce intensywnego wysitku
fizycznego?

Tak — przez ile dni w ciggu ostatniego tygodnia? ................... dni
Nie — przejs¢ do pytania pyt. 3
Nie wiem/Nie jestem pewien(a) — przejs¢ do pytania pyt. 3

2. Przecietnie ile czasu wykonywat/a Pan/i czynnosci wymagajgce intensywnego wysitku
fizycznego w ciggu takiego dnia?

............. minut dziennie
Nie wiem/Nie jestem pewien(a)

A teraz prosze przypomniec sobie wszystkie czynnosci wymagajgce umiarkowanego (Sredniego)
wysitku fizycznego wykonywane w ciggu ostatnich 7 dni.,

Umiarkowany wysitek fizyczny prowadzi do troche szybszego oddychania i troche szybszego bicia

Umiarkowanego wysitku fizycznego wymaga np. noszenie lzejszych ciezaréw, jazda rowerem w
normalnym tempie, gra w siatkdwke lub bardzo szybki marsz. Prosze jednak nie bra¢ pod uwage
chodzenia. Chodzi znowu tylko czynnosci, ktore trwaty co najmniej 10 minut bez przerwy.




3. Czy w ciggu ostatnich 7 dni wykonywat/a Pan/i czynnosci wymagajgce umiarkowanego, sredniego
wysitku fizycznego?

Tak — przez ile dni w ciggu ostatniego tygodnia? ................... dni
Nie — przejs¢ do pytania pyt. 5
Nie wiem/Nie jestem pewien(a) — przejs¢ do pytania pyt. 5

4. Przecietnie ile czasu wykonywat/a Pan/i czynnos$ci wymagajace umiarkowanego wysitku
fizycznego w ciggu takiego dnia?

............. minut dziennie
Nie wiem/Nie jestem pewien(a)

Teraz prosze przypomniec sobie, ile czasu zajeto Panu/i chodzenie w ciggu ostatnich 7 dni. Interesuje
nas chodzenie zwigzane z pracg, chodzenie ulicg, np. po zakupy, do pracy, a takze o spacery.
Chodzi znowu o chodzenie, ktdre trwato co najmniej 10 minut bez przerwy.

5. Czy w ciggu ostatnich 7 dni chodzit/a Pan/i co najmniej 10 min. bez przerwy?

Tak — przez ile dni w ciggu ostatniego tygodnia? ................... dni
Nie — przejsc¢ do pytania pyt. 7
Nie wiem/Nie jestem pewien(a) — przejs¢ do pytania pyt. 7

6. Przecietnie ile czasu poswiecat/a Pan/i na chodzenie lub spacery w ciggu takiego dnia?

............. minut dziennie
Nie wiem/Nie jestem pewien(a)

A ile czasu w ostatnim tygodniu spedzat Pan/i siedzac? Tym razem prosze uwzgledni¢ tylko dni
powszednie, tzn. prosze poming¢ sobote i niedziele. Chodzi np. o siedzenie przy biurku, siedzenie
podczas odwiedzin u znajomych, podczas czytania, a takze siedzenie lub lezenie podczas ogladania
telewizji. Prosze uwzgledni¢ czas spedzony na siedzeniu w domu, w pracy, w szkole, w pojazdach i w
innych miejscach.

7. Biorac pod uwage dni powszednie w ciggu ostatniego tygodnia, ile zazwyczaj czasu w ciggu dnia
spedzat/a Pan/i siedzac?

............. minut dziennie
Nie wiem/Nie jestem pewien(a)



