M Pod Bukami

www.szpitalpodbukami.pl

MIEDZYNARODOWY KWESTIONARIUSZ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (IPAQ)

Chcielibysmy uzyskad dane o rodzajach aktywnosci fizycznej bedacej sktadnikiem zycia codziennego. Pytania dotycza Paristwa aktywnosci fizycznej w
ciagu ostatniego tygodnia (7 dni). Prosze odpowiedzie¢ na kazde pytanie, nawet jezeli nie uwaza sie Pan/Pani za osobe aktywna fizycznie. Prosze wzigé
pod uwage czynnosci wykonywane w pracy zawodowej, w domu i w jego otoczeniu, w przemieszczaniu sie z miejsca na miejsce oraz w czasie wolnym
poswieconym rekreacji, ¢wiczeniom lub sportowi.

CZESC 1: WYSILEK FIZYCZNY (AKTYWNOSC FIZYCZNA) ZWIAZANY Z PRACA ZAWODOWA

Pierwsza cze$¢ pytan dotyczy Pafistwa pracy zawodowej. Zawarte tu sg pytania z zakresu wysitku fizycznego (aktywnosci fizycznej) w Pafistwa pracy
zawodowej, w rolnictwie, nauce, pracy spotecznej i kazdej innej nieptatnej pracy, ktdra wykonuja Paristwo poza domem. Prosze nie bra¢ pod uwage
czynnosci, ktére wykonuja Paristwo wokdt domu, np. prac domowych, pracy w ogrédku, ogdlnych prac porzadkowych oraz opieki nad rodzing. Tematyke
te obejmuje cze$¢ 3. Prosze wziag¢ pod uwage tylko taki wysitek, ktory jednorazowo trwat co najmniej 10 minut.

la. Prosze podac czy aktualnie pracuje Pan/Pani zawodowo, uczy sie lub wykonuje prace bez wynagrodzenia poza domem.

D TAK

D NIE —»  prosze przej$¢ do czesci 2: WYSILEK FIZYCZNY (AKTYWNOSC FIZYCZNA) ZWIAZANY Z PRZEMIESZCZANIEM SIE

Nastepne pytania dotyczg wszelkiego wysitku fizycznego wykonywanego w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni) w ramach pracy bez wynagrodzenia lub
zawodowej. Tematyka tych zagadnien nie dotyczy chodzenia do pracy i z powrotem.

1b. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktorych wykonywat Pan/Pani intensywny wysitek fizy-
czny, taki jak podnoszenie ciezkich rzeczy, kopanie, prace budowlane, chodzenie po schodach - w ramach pracy zawodowej.

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci - prosze przej$¢ do pytania 1d

1c. Prosze podad ile czasu tgcznie w jednym z tych dni poswieca Pan/Pani zwykle na INTENSYWNY wysitek fizyczny
w ramach pracy

I:I godzin I:I minut DZIENNIE

1d. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktorych wykonywat Pan/Pani UMIARKOWANY wysitek
fizyczny, np. przenoszenie lekkich rzeczy, jazda na rowerze w normalnym tempie, w ramach pracy zawodowej. Prosze
nie braé pod uwage chodzenia.

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci - prosze przejsc do pytania 1f

le. Prosze podac ile czasu tgcznie w jednym z takich dni poswieca Pan/Pani zwykle na umiarkowany wysitek fizyczny
wykonywany w ramach pracy zawodowej.

I:I godzin I:I minut DZIENNIE




1f. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktérych chodzit Pan/Pani co najmniej 10 minut
w czasie pracy zawodowej. Prosze nie wliczaé do tego czasu dojscia do pracy i z powrotem.

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci - prosze przej$¢ do czesci 2: WYSILEK FIZYCZNY (AKTYWNOSC) ZWIAZANY Z PRZEMIESZCZANIEM SIE

1g. Prosze podacd ile czasu tgcznie poswieca Pan/Pani na chodzenie w jednym z tych dni w ramach pracy zawodowej.

I:I godzin I:I minut DZIENNIE

CZESC 2: WYSILEK FIZYCZNY (AKTYWNOSC FIZYCZNA) ZWIAZANY Z PRZEMIESZCZANIEM SIE

Pytania te dotycza sposobu przemieszczania sie z miejsca na miejsce, wtaczajac w to prace, zakupy, rozrywki itp. Prosze wzia¢ pod uwage tylko taki
wysitek, ktéry jednorazowo trwat co najmniej 10 minut.

2a. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktorych jezdzit Pan/Pani pojazdem takim jak samochdd,
autobus, pociqgg, tramwaj lub inny pojazd.

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci. » prosze przejs¢ do pytania 2c

2b. Prosze podac ile czasu tgcznie spedza Pan/Pani podczas jednego z tych dni, jezdzgc samochodem, autobusem, pociggi-
em, tramwajem lub innym pojazdem.

I:I godzin I:I minut DZIENNIE

TERAZ PROSZE WZIAC POD UWAGE JEDYNIE JAZDE NA ROWERZE | CHODZENIE: DO PRACY | Z POWROTEM, LUB W INNYCH CELACH.

2c. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktorych jechat Pan/Pani rowerem przez co najmniej 10 minut.

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci. » prosze przejsc do pytania 2e

2d. Prosze podac ile czasu tgcznie jezdzi Pan/Pani rowerem podczas jednego z tych dni.

I:I godzin I:I minut DZIENNIE
2e. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktérych chodzit Pan/Pani co najmniej 10 minut jednorazowo.

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci. » prosze przejs¢ do czesci 3: PRACE DOMOWE, OGOLNE PRACE PORZADKOWE | OPIEKA
NAD RODZINA

2f. Prosze podac ile czasu tgcznie chodzi Pan/Pani w jednym z tych dni.

I:I godzin I:I minut DZIENNIE



CZESC 3: PRACE DOMOWE, OGOLNE PRACE PORZADKOWE | OPIEKA NAD RODZINA

Ta cze$¢ kwestionariusza dotyczy niektdrych rodzajow wysitku fizycznego (aktywnosci) w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni),ktére wykonywat Pan/Pani
w domu i wokét domu, np.: prace domowe, uprawa ogrddka, ogdlne prace porzadkowe oraz opieka nad rodzina. Prosze wzig¢ pod uwage tylko taki
wysitek fizyczny, ktdry zajmuje jednorazowo co najmniej 10 minut.

3a. Prosze podacé liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktorych wykonywat Pan/Pani intensywny wysitek fizyczny,
np. przenoszenie ciezkich rzeczy, rqgbanie drzewa, odsniezanie lub kopanie w ogrédku.

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci. » prosze przejs¢ do pytania 3c

3b. Prosze podac ile czasu tgcznie poswieca Pan/Pani zwykle w jednym z tych dni na INTENSYWNY wysitek fizyczny
w ogrédku lub wokét domu.

[ Jeodin[ | minutoziennie

3c. Prosze podac liczbe dni, w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktérych wykonywat Pan/Pani UMIARKOWANY wysitek fizyczny,
np. przenoszenie lekkich rzeczy, zamiatanie, mycie okien, lub grabienie ogrédka i sprzgtanie wokét domu

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci. » prosze przejsc do pytania 3e

3d. Prosze podac ile czasu tgcznie poswieca Pan/Pani zwykle w jednym z tych dni na UMIARKOWANY wysitek fizyczny
w przydomowym ogrédku lub wokét domu.

| Jeegan [ | minutozenne

3e. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktérych wykonywat Pan/Pani UMIARKOWANY wysitek fizyczny, np.
przenoszenie lekkich rzeczy, mycie okien, mycie podtég, oraz sprzqtanie w domu.

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci. » prosze przejs¢ do czesci 4: REKREACJA, SPORT | AKTYWNOSC FIZYCZNA W CZASIE
WOLNYM

3f. Prosze podac ile czasu tgcznie poswieca Pan/Pani w jednym z tych dni na UMIARKOWANY wysitek fizyczny w domu.

| Lot [ | minutozenne

CZESC 4: REKREACJA, SPORT | AKTYWNOSC FIZYCZNA W CZASIE WOLNYM

Cze$d ta jest poswiecona aktywnosci fizycznej w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni) poswieconej wytacznie na rekreacje, sport, cwiczenia lub rozrywke
i wypoczynek. Odpowiadajac na pytania, prosze NIE BRAC pod uwage tych rodzajéw aktywnosci fizycznej, o ktérej Pafstwo juz wspomnieli (wysitku
fizycznego w Paristwa pracy zawodowej, zwigzanego z przemieszczaniem sie z miejsca na miejsce, z pracami domowymi, ogélnymi pracami porzadko-
wymi i opieka nad rodzing). Tematyke te obejmuje cze$¢ 1,21 3.

Prosze wzia¢ pod uwage tylko aktywno$¢ fizyczna, ktéra trwata jednorazowo co najmniej 10 minut

4a. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktérych chodzit Pan/Pani jednorazowo co najmniej 10 minut w
czasie wolnym. Nie nalezy braé pod uwage z2adnego chodzenia, o ktérym byta mowa dotychczas.

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci. » prosze przejs¢ do pytania 4c




4b. Prosze podac ile czasu tgcznie przeznaczyt Pan/Pani w jednym z tych dni na chodzenie w czasie wolnym.

I:I godzin I:I minut DZIENNIE

4c. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktérych uprawiat Pan/Pani INTENSYWNA aktywnos¢ fizyczng, np.
aerobik, biegi, szybka jazda rowerem, szybkie ptywanie w czasie wolnym

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci. » prosze przejs¢ do pytania 4e

4d. Prosze podac ile czasu tgcznie zwykle poswieca Pan/Pani w jednym z tych dni na intensywnq aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym.

[ Jeodan [ ] minutoziennee

4e. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktérych wykonywat Pan/Pani UMIARKOWANA aktywnos¢ fizyczng
w czasie wolnym. (np. jazda rowerem w regularnym tempie, ptywanie w regularnym tempie, gra w siatkowke)

I:I dni w tygodniu

|:| NIE wykonywatam/em takiej czynnosci. » prosze przejsc do czesci 5: CZAS SPEDZONY SIEDZAC

4f, Prosze podac ile czasu tgcznie zwykle spedza Pan/Pani w jednym z takich dni na UMIARKOWANA aktywnosc fizyczng w czasie wolnym.

[ Jeodin [ | minutozennie

CzESC 5: CZAS SPEDZONY SIEDZAC

Ostatnie pytania dotycza czasu, kt6ry spedza Pan/Pani siedzgc w pracy, w domu, podczas nauki i w czasie wolnym. Moze to obejmowac czas spedzony
siedzac przy biurku, z wizyta u przyjaciét, podczas czytania, ogladania telewizji lezac lub siedzac. Prosze nie braé pod uwage czasu spedzonego siedzac
w pojezdzie mechanicznym, bo o tym juz byta mowa.

5a. Prosze podac ile czasu DZIENNIE spedzit Pan/Pani siedzgc w dniach powszednich ostatniego tygodnia (7 dni).

[ Jeodn [ | minutozennie

5b. Prosze podac ile czasu DZIENNIE spedzit Pan/Pani siedzgc w dniach wolnych od pracy ostatniego tygodnia (7 dni).

[ Jeotan [ ] minutoziennee




