PAQE-PL: KWESTIONARIUSZ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ U OSOB STARSZYCH -
POLSKA ADAPTACJA (ORYGINALNA WERSJA: PAQE)

PRACE DOMOWE

1. Czy wykonuje Pan/i lekkie prace domowe? (Scieranie kurzu, mycie naczyn, naprawa ubran,

itp.)?

0. Nigdy (mniej niz raz w miesigcu)

1. Czasami (tylko kiedy partner lub pomoc domowa nie moze)
2. Zazwyczaj (czasami z asystg partnera lub pomoca domow3)
3. Zawsze (samodzielnie lub razem z partnerem)

. Czy wykonuje Pan/i cigzkie prace domowe? (mycie podtdg i okien, wynoszenie $mieci, itp.)?
0. Nigdy (mniej niz raz w miesigcu)

1. Czasami (tylko kiedy partner lub pomoc domowa nie moze)

2. Zazwyczaj (czasami z asystg partnera lub pomocg domow3)

3. Zawsze (samodzielnie lub razem z partnerem)

. Dla ilu 0s6b prowadzi Pan/i dom? (wliczajac siebie; prosz¢ wpisac ,,0”, jesli odpowiedziat/a
Pan/i ,,nigdy” w pytaniach 11 2)

. Ile pomieszczen Pan/i sprzata, wliczajac kuchnig, sypialnig, garaz, piwnice, fazienke, itd.?
(prosze wpisac ,,0”, jesli odpowiedziat/a Pan/i ,,nigdy” w pytaniach 11 2)

0. Nigdy nie sprzatam

1. 1-6 pomieszczen

2. 7-9 pomieszczen

3. 10 1 wigcej pomieszczen

. Na ilu pietrach znajduja si¢ sprzatane przez Pana/Panig pomieszczenia? (prosz¢ wpisac ,,0”,
jesli odpowiedziat/a Pan/i ,,nigdy” w pytaniu 4)

. Czy przygotowuje Pan/i samodzielnie ciepte positki lub uczestniczy Pan/i w ich
przygotowaniu?

0. Nigdy

1. Czasami (raz lub dwa razy w tygodniu)

2. Zazwyczaj (3-5 razy w tygodniu)

3. Zawsze (wigcej niz 5 razy w tygodniu)

. Ile kondygnacji pokonuje Pan/i dziennie wchodzac po schodach? (1 kondygnacja to 10 stopni)
0. Nigdy nie chodze po schodach

1.1-5

2.6-10

3. Wigcej niz 10

. Jesli porusza si¢ Pan/i po miescie, to z jakiego $rodka transportu Pan/i korzysta?
0. Nigdy nie wychodze

1. Samochdal

2. Transport publiczny

3. Rower

4. Pieszo



9. Jak czesto wychodzi Pan/i po zakupy?
0. Nigdy lub rzadziej niz raz w tygodniu
1. Raz w tygodniu
2. Dwa do czterech razy w tygodniu
3. Codziennie

10. Jesli wychodzi Pan/i po zakupy, to z jakiego $rodka transportu Pan/i korzysta?
0. Nigdy nie wychodz¢ po zakupy
1. Samochdal
2. Transport publiczny
3. Rower
4. Pieszo

Wynik aktywnosci fizycznej podczas wykonywania prac domowych = (Pyt. 1 +Pyt. 2+ ... +
Pyt. 10)/10

AKTYWNOSC SPORTOWA
Czy uprawia Pan/Pani sport?
Dyscyplina 1: nazwa

intensywno$¢ (kod) (1a)

liczba godzin tygodniowo (kod) (1b)

okres czasu w roku (kod) (1c)
Dyscyplina 2: nazwa

intensywno$¢ (kod) (2a)

liczba godzin tygodniowo (kod) (2b)

okres czasu w roku (kod) (2¢c)

2
Wynik aktywnoS$ci sportowe;j: Z (la=xib=ic)

i=1

AKTYWNOSC REKREACYJNA
Czy podejmuje Pan/Pani inne formy aktywnosci fizycznej?
Aktywnos$¢ 1: nazwa

intensywno$¢ (kod) (1a)
liczba godzin tygodniowo (kod) (1b)
okres czasu w roku (kod) (1c)

Aktywnosci od 2 do 6: prosze uzupetnic¢ analogiczne, jak w przypadku Aktywnosci 1.

6
Wynik aktywnosci rekreacyjne;j: Z (la=xib=ic)

i=1

WYNIK KWESTIONARIUSZA = WYNIK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ PODCZAS
WYKONYWANIA PRAC DOMOWYCH + WYNIK AKTYWNOSCI SPORTOWE] +
WYNIK AKTYWNOSCI REKREACYINE]



Kody:
Kod intensywnoéci®:

0) pozycja lezaca, bez obcigzenia kod 0.028
1) pozycja siedzaca, bez obcigzenia kod 0.146
2) pozycja siedzaca, ruchy rak lub ramion kod 0.297
3) pozycja siedzaca, ruchy catego ciata kod 0.703
4) pozycja stojaca, bez obcigzenia kod 0.174
5) pozycja stojaca, ruchy rak lub ramion kod 0.307
6) pozycja stojaca, ruchy catego ciata, chod kod 0.890
7) chéd, ruchy ragk lub ramion kod 1.368
8) chdd, ruchy calego ciala, jazda na rowerze, ptywanie kod 1.890
Liczba godzin w ciggu tygodnia:
1) mniej niz 1 godz. tygodniowo kod 0.5
2) 1,2 > godz. tygodniowo kod 1.5
3) 2,3 > godz. tygodniowo kod 2.5
4) 3,4 > godz. tygodniowo kod 3.5
5) 4,5 > godz. tygodniowo kod 4.5
6) 5,6 > godz. tygodniowo kod 5.5
7) 6,7 > godz. tygodniowo kod 6.5
8) 7,8 > godz. tygodniowo kod 7.5
9) wigcej niz 8 godz. tygodniowo kod 8.5
Liczba miesigcy w ciggu roku:

1) mniej niz 1 miesigc w ciggu roku kod 0.04
2) 1-3 miesigce kod 0.17
3) 4-6 miesiecy kod 0.42
4) 7-9 miesigcy kod 0.67
5) wigcej niz 9 miesiecy w ciagu roku kod 0.92

INiemianowane kody intensywnos$ci stworzone w oparciu o wydatek energetyczny.



