Zalacznik 2 Akieta IPAQ

Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej

Chciaf{a)bym obecnie zadaé kilka pytan dotyczgcych czasu spedzanego na czynnosciach wymagajgcych akfywnosci fizyczne).
Deotyczg one wszystiich rodzajow aklywnosci fizycznej zwigzane z 2yciem codziennym, Z pracq | Z wypoczynkiem. Pytania te zada-
Jemy wszystkim, niezaleznie od tego, czy kios uwaza sie za osobe aktywnq fizycznie, czy le? nie

Pytania beda dotyczyé czynnosci zwiazanych r aktywnoscia fizyczna w ciagu ostatnich 7 dni, tzn. od ...
tygodnia) do wezoraj.

.. (podaé dzien

NAJPIERW JEDNAK CHCIAL{A)BYM ZAPYTAC, NA ILE OSTATNIE 7 DNI BYLY TYPOWE, BIORAC POD UWAGE NOR-
MALNIE WYKONYWANE CZYNNOSCI.

Czy w ciagu ostatnich 7 dni, tzn.od ... {podac dzien tygodnia) do wczoraj -

a. przez caly czas lub -:zest czasu przebywal P. w szpitalu_... Nie
b. przez caly czas lub czest czasu byl P. chory.... . Nie
c. przez caly czas lub t:zgsc czasu odbywal P zagua lehabllllacy}n - Tak Nie
d. przez caly czas lub czest czasu przebywal P na uropie. .. Tak Nie
e. jest P. w okresie rekonwalescencii po przebyte] chorobie. .. Tak Nie
1. (tylko dia kobiet) jest P.wciazy....... . Tak Nie

Prosze teraz pomysleé o wszystkich czynnosciach wykonywanych w clagu ostatnich 7 dni w domu I w jego otoczeniu, w
pracy zawodowej, zwigzanych z przemieszczaniem sig z miejsca na miejsce, np. drodze do pracy i z pracy, robieniu zaku-
pow. Prosze takze uwzglednic czynnosci wykenywane w czasw wo.!nyrn, ti. spacery, rekreacja, praca na dziafce, éwiczenia
fizyezne oraz sport. Najpierw zapytam P. o ezynnosci wysithu fizy epnie o czynnosel wyma-
gajace umiarkowanege, sredniege wysithu, a na koniee o spacery i inne ezynneosci zwiazane z chodzeniem oraz siedzeni

Na poczatek prosze przypomnieé sobie wszystkie czynnosci wymagajace jntensywnego wysithu fizyeznego. wykenywane
w ciagu ostatnich 7dni.

Intensywny wysifek fizyczny wywoluje bardzo szybkie oddychanie i bardzo szybkie bicie serca

Intensywnego wysilku firycznego wymaga np. diwiganie cieikich przedmiotow. kopanie ziemi, aerobik, szybki bieg, szybka jazda rowe-
rem. Inferesuja nas tylko czynnodci, ktdre trwaly co mafmnief 10 min. bez preerwy.
1. Czyw ciagu ostatnich 7 dni wykonywalla P, czynnosci wymagajace intensywnego wysitku fizycznego?

Tak = przez ile dni w ciagu ostatniego tygodnia? ................. dni
Mie (przejsé do pyt. 3)
Nie wiem/Nie jestem pewien(a) (przejst do pyt. 3)

2. Przecigtnie ile czasu wykonywalfa P. czynnosci wymagajace intensy go wysilku fizy go w ciagu takiego dnia?

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

A teraz prosze przypomniec sobie wszystkie czynnosci wymagajace umiarkowanego (Sredniegol wysithu fizyeznego wy-

konywane w ciagu ostatnich 7 dni.

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

Umiarkowanego wysilku fizycznege wymaga np. noszenie lzejszych ciezaréw, jazda rowerem w normalnym tempie, gra w
siatkéwke lub bardzo szybki marsz. Presze jednak nie braé pod uwage chodzenia. Chodzi znowu tylke czynnosei, ktore
trwaly co najmniej 10 minut bez przerwy.

3. Czy w ciagu ostatnich 7 dni wykonywal/a P. czynnodci wymagajace umiarkowanego, $redniego wysitku fizycznego?

Tak = przez ile dni w ciagu ostatniego tygodnia? ........c........ dni
Mie (przejsé do pyt. 5)
Nie wiem/Nie jestem pewien(a) (przejsé do pyt. 5)

4, Przecietnie ile czasu wykonywaltia P, czynnoéci wymagajace umiarkowanegeo wysitku fizyeznego w ciagu takiego dnia?
............. minut dziennie

Nie wiem/Nie jestem pewien(a)

Teraz prosze przypemniec sobie, ile czasu zajelo Panu/Pani chodzenie w ciagu ostatnich 7 dni. Interesuje nas chodzenie
zwiazane z praca, chodzenie ulica, np. po zakupy, do pracy, a takze o spacery.
Chedzi znowu o chodzenie, ktare trwalo co najmniej 10 minut bez przerwy.

5. Czy w ciagu ostatnich 7 dni chodzilla P. co najmniej 10 min. bez przerwy?
Tak - przez ile dni w ciagu ostatniego tygodnia? ................... dni

Mie (przejst do pyt. 7)
Nie wiem/Nie jestem pewien(a) (przejst do pyt. 7)

6. Przeci¢tnie ile czasu poswigcal/a F. na chodzenie lub spacery w ciagu takiego dnia?

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

A ile czasu w ostatnim tygodniu spedzal Pan/Pani siedzac? Tym razem prosze uwzglgdnic tylke dni powszednie, tzn. pro-
sz¢ pominaé sobote i niedziele. Chodzi np. o siedzenie przy biurku, siedzenie podczas odwiedzin u znajomych. podezas
czytania. a takZe sied ie lub lez pod ogladania telewizji. Prosze uwzglednié czas spedzony na siedzeniu w do-
mu, w pracy, w szkole, w pojazdach i w innych miejscach.

7. Biorac pod uwage dni powszednie w ciagu ostatniege tygodnia, ile zazwycza) czasu w ciggu dnia spedzat/a P. siedzac?

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



