KWESTIONARIUSZ AKTYWNOSCI FIZYCZNE]
DLA OSOB STARSZYCH (YPAS-PL)

PROSZE PODAC CZAS:

godz. min s

Oto lista powszechnie podejmowanych rodzajow aktywnosci fizycznej. Prosze wskaza¢, ktore
sposrod nich wykonywat/a Pan/i podczas typowego tygodnia w ostatnim miesigcu. Chcielibysmy
zapoznac si¢ z rodzajami aktywnosci fizycznej, ktére wykonuje Pan/i w czasie zwyczajowej pracy i

w czasie wolnym.
Dla kazdej wykonywanej czynnosci, prosze podac ile czasu (w godzinach) poswiecit/a Pan/i na

nig w ciagu typowego tygodnia.

Kod
Praca Czas intensywnosci
Godz./tyg.
(Godz./tyg,) (kcal/min)
Zakupy (np. artykuty spozywcze, ubrania, itd.) 3,5
Wchodzenie po schodach z obcigzeniem (np. z zakupami) 8,5
Pranie (jedynie czas przeznaczony na fadowanie i wyjmowanie prania z pralki, 30
wieszanie i sktadanie prania) ’
Lekkie prace domowe: porzadkowanie, $cieranie kurzu, zamiatanie; zbieranie
$mieci w mieszkaniu; polerowanie mebli; pielegnowanie rodlin doniczkowych; 3,0
prasowanie
Ciezkie prace domowe: odkurzanie, mycie podidg i $cian; przesuwanie mebli, 45
pudel, pojemnikéw na $mieci !
Przygotowywanie positkéw (powyzej 10 minut): krojenie, mieszanie; 25
przemieszczanie si¢ po produkty i sprzety ’
Podawanie positkéw (powyzej 10 minut): nakrywanie do stotu; przynoszenie i 25
podawanie jedzenia ¢
Zmywanie naczyn (powyzej 10 minut): sprzatanie ze stolu, mycie/wycieranie 25
naczyn, odkladanie naczyn na miejsce !
Lekkie prace naprawcze: naprawa matych urzadzen; drobne naprawy w domu 3,0
Ciezkie prace naprawcze: malowanie, stolarka, mycie/polerowanie samochodu 55
Inne: *
Prace na zewnatrz domu, w ogrodzie lub na dzialce
Prace ogrodowe: sadzenie, pielenie, kopanie, gracowanie 4,5
Koszenie trawy (tylko chodzenie z kosiarka) 45
Sprzatanie alejek, chodnikdéw/podjazdu: zamiatanie, odgarnianie, grabienie 5,0
Inne:
Opieka

Opieka nad osoba starsza lub niepetnosprawna (podnoszenie, pchanie woézka 55
inwalidzkiego) ’
Opieka nad dzieckiem (podnoszenie, noszenie, pchanie wézka) 4,0
Inne: *




Cwiczenia

Szybki marsz (powyzej 10 minut) 6,0
Cwiczenie w basenie, rozcigganie, joga 3,0
Intensywne ¢wiczenia gimnastyczne, aerobik 6,0
Jazda na rowerze lub na rowerze stacjonarnym 6,0
Plywanie (pokonywanie dystansu) 6,0
Inne:
Aktywno$¢ w czasie wolnym

Rekreacyijny spacer (powyzej 10 minut) 3,5
Robétki reczne: robienie na drutach, szycie, haftowanie, itd. 15
Taniec: w parach, tarice grupowe, itd. 55
Kregle, bule, boccia, itd. 3,0
Golf (tylko chodzenie od dotka do dolka) 5,0
Tenis, squash, badminton, itd. 7,0
Bilard 2,5
Inne:

Chce teraz zapyta¢ o wybrane formy aktywnosci fizycznej wykonywanej przez Pana/Panig w
ciaggu ostatniego miesiaca. Ile czasu poswiecal/a Pan/i na aktywnos¢ fizyczna o wysokiej
intensywnosci, spacerowanie w wolnym tempie, przebywanie w pozycji siedzacej i stojacej oraz inne

czynnosci, ktore zwykle Pan/i wykonuje.

1. Mniej wiecej ile razy w ciagu miesigca podejmowal/a Pan/i aktywnos¢ fizyczng o wysokiej
intensywnosci, ktéra trwata powyzej 10 minut i wywotywala znaczne przyspieszenie oddechu,
akcji serca oraz zmeczenie nég lub pocenie sie?

D Wcale

1-3 razy w miesigcu
D 1-2 razy w tygodniu
D 3-4 razy w tygodniu
D 51 wiecej razy w tygodniu

D Nie wiem

2. Mniej wiecej jak dlugo jednorazowo byta wykonywana taka intensywna aktywnos¢ fizyczna?

D Woecale

D 10-30 minut

|| 31-60 minut

D Ponad 60 minut
|| Nie wiem

3. Prosze pomysle¢ o spacerach, na ktérych Pan/Pani byl/a w ostatnim miesigcu. Mniej wiecej ile
razy w ciggu ostatniego miesigca spacerowal/a Pan/Pani przynajmniej 10 minut lub wiecej bez
zatrzymywania sie w tempie, ktore nie spowodowato znacznego przyspieszenia oddechu, akcji

serca oraz zmeczenie ndg lub spocenia sig?

D Wecale

D 1-3 razy w miesigcu
D 1-2 razy w tygodniu
D 3-4 razy w tygodniu
D 51 wiecej razy w tygodniu

D Nie wiem



4. Ile minut trwaty te spacery?

D Wecale

| 110-30 minut

D 31-60 minut

D Ponad 60 minut
D Nie wiem

5. Mniej wiecej ile godzin w ciagu dnia porusza si¢ Pan/i chodzac podczas wykonywania réznych
czynnosci? Prosze podacd jedynie czas, kiedy jest Pan/i faktycznie w ruchu.

Wecale
mniej niz 1 godzing dziennie

: 1 do mniej niz 3 godziny dziennie
: 3 do mniej niz 5 godziny dziennie
| | 5 do mniej niz 7 godzin dziennie
|| 71 wigcej godzin dziennie

| | Nie wiem
6. Prosze pomyslec ile czasu spedzit/a Pan/i stojac w ciagu przecietnego dnia podczas ostatniego
miesiaca. Ile godzin dziennie spedza Pan/i w pozydji stojacej?

D Woecale

D mniej niz 1 godzing dziennie

D 1 do mniej niz 3 godziny dziennie
D 3 do mniej niz 5 godziny dziennie
D 5 do mniej niz 7 godzin dziennie
D 7 i wigcej godzin dziennie

|| Nie wiem

7. Mniej wiecej ile godzin w ciagu przecietnego dnia spedzit/a Pan/i w pozycji siedzacej podczas
ostatniego miesigca?
D Woecale
D mniej niz 3 godziny dziennie
D 3 do mniej niz 6 godzin dziennie
D 6 do mniej niz 8 godzin dziennie
D 8 i wiecej godzin dziennie
Nie wiem

8. Mniej wiecej ile kondygnacji schodéw pokonuje Pan/i wchodzac na gére kazdego dnia?
Przyjmujemy, ze 10 schodow to 1 kondygnacja.

9. Prosze poréwnac poziom aktywnosci fizycznej podejmowanej przez Pana/Pania w innych porach
roku z poziomem aktywnosci fizycznej, ktéry wtasnie Pan/i okreélil/a w odniesieniu do typowego
tygodnia podczas ostatniego miesigca. Na przyklad, czy w miesigcach letnich podejmuje Pan/i
wiecej czy mniej aktywnosci fizycznej niz w ciggu ostatniego miesigca?

Duzo wiecej  Troche wiecej Tak samo Troche mniej  Duzo mniej Nie wiem
Wiosna 1.30 1.15 1.00 0.85 0.70 -
Lato 1.30 1.15 1.00 0.85 0.70 -
Jesien 1.30 115 1.00 0.85 0.70 -
Zima 1.30 1.15 1.00 0.85 0.70 -
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