| EDZYNARODOWY KWESTIONARIUSZ AKTYWNO SCI FIZYCZNEJ

Chcielibysmy uzyska dane o rodzajach aktywsém fizycznej kedacej sktadnikiemzycia codzien-
nego. Pytania dotygzPaistwa aktywnéci fizycznej w cagu ostatniego tygodnia (7 dniProsz

odpowiedzié na kade pytanie, nawet jeli nie uwaa st Pan/Pani za os@laktywm fizycznie.

Prosz wzig¢ pod uwag czynnaéci wykonywane w pracy zawodowej, w domu i w jegoazie-
niu, W przemieszczaniuei miejsca na miejsce oraz w czasie wolnynwpeconym rekreacji,
¢wiczeniom lub sportowi.

W pytaniach uzyto nizej wymienionych okreslen:

* Intensywna aktywnosc fizyczna oznacza ciezki wysitek, zmuszajacy do silnie wzmo-
zonego oddychania (i przyspieszonej akcji serca);

» Umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna oznacza wysitek przecietny z nieco wzmozonym
oddychaniem (i nieco przyspieszong akcjg serca).

[CZES$C 1: WYSILEK FIZYCZNY (AKTYWNO $€ FIZYCZNA) ZWIAZANY Z PRACA ZAWODOWA |

Pierwsza cze$¢ pytan dotyczy Panstwa pracy zawodowej. Zawarte tu sg pytania z zakresu wysitku fizycznego (ak-
tywnosci fizycznej) w Pahstwa pracy zawodowej, w rolnictwie, nauce, pracy spotecznej i kazdej innej nieptatnej
pracy, ktdrg wykonujg Panstwo poza domem. Prosze nie bra € pod uwage czynnosci, ktére wykonuja Panstwo wo-
k6t domu, np. prac domowych, pracy w ogrédku, ogélnych prac porzadkowych oraz opieki nad rodzing. Tematyke
te obejmuje czesc¢ 3.

Prosze wzig¢ pod uwage tylko taki wysitek, ktéry jednorazowo trwat co najmniej 10 minut.

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

Nie — prosz e przej $¢é do cz esci 2: WYSILEK FIZYCZNY (AKTYWNO SC 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 ktérych wykonywat Pan/Pani intensywny wy-
sitek fizyczny, taki jak podnoszenie ciezkich rzeczy, kopanie, prace budowlane, chodzenie po schodach — w ra-
mach pracy zawodowej.

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci - prosz e przej $¢ do pytania 1d

1c. Prosze poda¢ ile czasu tacznie w jednym z tych dni poswieca Pan/Pani zwykle na intensywny wysitek fizyczny
w ramach pracy.

godzin minut DZIENNIE
1d. Prosze podac¢ liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktérych wykonywat Pan/Pani umiarkowany

wysitek fizyczny, np. przenoszenie lekkich rzeczy, jazda na rowerze w normalnym tempie, w ramach pracy zawo-
dowej. Prosze nie bra € pod uwage chodzenia.

dni w tygodniu;



Nie wykonywatam/em takiej czynnosci - prosz e przej $¢ do pytania 1f

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

godzin 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 wlicza¢ do tego czasu dojscia do pracy i z powrotem.

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. — prosz e przej $¢ do cz esci 2: WYSILEK FIZYCZNY (AKTYW-
NOSC) ZWIAZANY Z PRZEMIESZCZANIEM SIE

1g. Prosze podac ile czasu facznie poswieca Pan/Pani na chodzenie w jednym z tych dni w ramach pracy zawodo-
wej.

godzin minut DZIENNIE

|CZES$C 2: WYSILEK FIZYCZNY (AKTYWNO $C FIZYCZNA) ZWIAZANY Z PRZEMIESZCZANIEM SIE |

Pytania te dotyczg sposobu przemieszczania sie z miejsca na miejsce, wiaczajac w to prace, zakupy, rozrywki itp.
Prosze wzig¢ pod uwage tylko taki wysitek, ktory jednorazowo trwat co najmniej 10 minut.

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

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. - prosz e przej $¢ do pytania 2c

2b. Prosze podac¢ ile czasu tacznie spedza Pan/Pani podczas jednego z tych dni, jezdzac samochodem, autobu-
sem, pociggiem, tramwajem lub innym pojazdem.

godzin minut DZIENNIE

Teraz prosze wzig¢ pod uwage jedynie jazde na rowerze i chodzenie: do pracy i z powrotem, lub w innych celach.
2c. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktérych jechat Pan/Pani rowerem przez co

najmniej 10 minut.

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. - prosz e przej $¢ do pytania 2e

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

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

jednorazowo.
dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. - prosz e przej $é do czesci 3: PRACE DOMOWE, OGOLNE PRA-
CE PORZADKOWE | OPIEKA NAD RODZIN A

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

godzin minut DZIENNIE




‘CZES‘C' 3: PRACE DOMOWE, OGOLNE PRACE PORZ ADKOWE | OPIEKA NAD RODZIN A

Ta czes¢ kwestionariusza dotyczy niektdrych rodzajéw wysitku fizycznego (aktywnosci) w ciggu ostatniego tygo-
dnia (7 dni),ktére wykonywat Pan/Pani w domu i wokét domu, np.: prace domowe, uprawa ogrédka, ogdlne prace
porzadkowe oraz opieka nad rodzing.

Prosze wzia¢ pod uwage tylko taki wysitek fizyczny, ktéry zajmuje jednorazowo co najmniej 10 minut.

3a. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktérych wykonywat Pan/Pani intensywny
wysitek fizyczny, np. przenoszenie ciezkich rzeczy, rabanie drzewa, odsniezanie lub kopanie w ogrédku.
dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. - prosz e przej $¢ do pytania 3c

3b. Prosze podac¢ ile czasu tacznie poswieca Pan/Pani zwykle w jednym z tych dni na intensywny wysitek fizyczny
w ogrédku lub wokoét domu.

godzin minut DZIENNIE

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 sprzatanie wo-
kot domu .

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. - prosz e przej §¢ do pytania 3e

3d. Prosze podac¢ ile czasu tacznie poswieca Pan/Pani zwykle w jednym z tych dni na umiarkowany wysitek fi-
zyczny w przydomowym ogrédku lub wokét domu .

godzin minut DZIENNIE

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 podtdg, oraz sprzagtanie w domu .

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. - prosz e przej ¢ do czesci 4: REKREACJA, SPORT | AKTYWNO SC
FIZYCZNA W CZASIE WOLNYM

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

godzin minut DZIENNIE

\CzEs'c’ 4: REKREACJA, SPORT | AKTYWNO SC€ FIZYCZNA W CZASIE WOLNYM

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

Prosze wzig¢ pod uwage tylko aktywnos¢ 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 naj-
mniej 10 minut w czasie wolnym.
Nie nalezy bra¢ pod uwage Zzadnego chodzenia, o ktérym byta mowa dotychczas.

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. - prosz e przej $¢ do pytania 4c

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




godzin minut DZIENNIE

4c. Prosze podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktoérych uprawiat Pan/Pani intensywn g aktyw-
nosc fizyczna, np. aerobik, biegi, szybka jazda rowerem, szybkie ptywanie w czasie wolnym.

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. - prosz e przej$¢ do pytania 4e

4d. Prosze podac ile czasu tacznie zwykle poswieca Pan/Pani w jednym z tych dni na intensywn g aktywnos¢ fi-
Zyczng w czasie wolnym.

godzin minut DZIENNIE

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

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. - prosz e przej$¢é do czesci 5: CZAS SPEDZONY SIEDZAC

4f. Prosze podac ile czasu tacznie zwykle spedza Pan/Pani w jednym z takich dni na umiarkowan g aktywnos$c¢
fizyczng w czasie wolnym.

godzin minut DZIENNIE

|CZESC 5: CZAS SPEDZONY SIEDZAC

Ostatnie pytania dotyczg czasu, ktory spedza Pan/Pani siedzac w pracy, w domu, podczas nauki i w czasie wol-
nym. Moze to obejmowac czas spedzony siedzac przy biurku, z wizyta u przyjaciét, podczas czytania, ogladania
telewizji lezac lub siedzac. Prosze nie bra¢ pod uwage czasu spedzonego siedzac w pojezdzie mechanicznym, bo
0 tym juz byta mowa.

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

godzin minut DZIENNIE

5b. Prosze podac¢ ile czasu DZIENNIE spedzit Pan/Pani siedzac w dniach wolnych od pracy  ostatniego tygo-
dnia (7 dni).

godzin minut DZIENNIE
Metryczka
1. P&
a)[ | mezczyzna b)] kobieta

2. Data UrO0zZEeNIA ... e e e e e e
3.Wyksztalcenie:
a)[_] podstawowe b)| srednie c) Jwyzsze
4. Na jakim dystansie uczestniczyt(a) Pan/Pani w tegocznych zawodach Pucharu
Swiata w Nordic Walking
a)[_] 5km H) ] 10 km c) 120 km
5.Czy uczestniczy Pan(i) w zorganizowanych zggiach Nordic Walking
a)[_]tak b)] nie
JESI taK, T0 QU ZIE 2. et e e e e e e e e e e



6. Jaki jest Pana / Pani stan cywilny?
a)[_] wolny/wolna H) ] zonatytonata  c) ] wdowiec/wdowa

. Zawod wykonywany lub wykonywany w przeszi§Ci...........c.coooov i
. Czy mieszka Pan(i): a)[_] samotnie b)] z rodzim
. Swop sytuacje materialng ocenia Pan/Pani jako:

a)[_] dobuy i) | sredni c) ] ponizej sredniej

d)[ ]zl ) | nie umiem powiedzie
10. Jak ocenia Pan(i) swoj aktualny stan zdrowia?

a[_] bardzo dobry [b]dobry d ]przecetny d_]zly
11. Czy choruje Pan/Pani na choroby przewlekie?

a)[_] tak p)] nie

JESI Ak, TO JAKIE ... e it it e e e e e e,

O 0~

12. Jakie formy ruchu lubi Pan/Pani najbardziej (wymien dwie najwazniejsze?
a)[ | marsze/NW M) ]jazck narowerze d) Jgimnastyk d)[_]ptywanie
e)[_]jazck nanartach  f) Jtaniec @) ]inne, jakie?........cccccovriinirennn.ne,

13. Czy woli Pan/Pani podejmowé aktywnosé ruchowa

a)[_] indywidualnie B) ] w grupieéwiczacej w ognisku, klubie
c)[ ] w towarzystwie znajomych jest mi to obajtne

14. Czy w przesziéci byt(a) Pan(i) aktywny(a) ruchowo, uprawiat(a) jekas dyscypline
sportowg?
al ] NIE b[ ] TAK - amatorsko TAK-zawodniczo

Jesli tak, to jaka to dysSCyplina? .........coo i

15. Prosz wymieni¢ najwazniejszy Pani/Pana zdaniem powdd uczestnictwa w zaj
ciach fizycznych (zaznacz jeds odpowiedr)

a[_] poprawa sprawrgi i wydolndsci fizycznej  H Jogélna poprawa stanu zdrowia

c[ ] odpoczynek psychiczny, odgenie, relaks d Jnawiazanie nowych znajonsoi

e[ ] przyjemne sgdzenie czasu wolnego

f[_] uzyskanie informacji o wtasnej sprawieboraz o podstawowych zasadach profilaktyki pro-
cesoOw starzenia

GL1INNE (JAKIE?) .eveiiiiiee ittt ceeeme et s et e b e e n e ae e e sare e anre e

Dziekujemy za wypetnienie kwestionariusza.



