Grupa badawcza zajmujgca sie zdrowiem
i utrzymaniem zdrowego kregostupa

Dobrowolnie wyrazam §wiadomg zgode na udzial w badaniu naukowym oraz prezentacje wynikow
na konferencjach oraz w publikacjach naukowych.

O WYRAZAM ZGODE O NIE WYRAZM ZGODY

KWESTIONARIUSZ DBANIA O KREGOSLUP
INAWYKOW ZWIAZANYCH Z POSTAWA CIALA

ZAZNACZ IKSEM (X) ODPOWIEDZ, KTORA UWAZASZ ZA NAJBARDZIEJ ODPOWIEDNIA

1. KIEDY STOJE:

Nigdy | Prawie | Prawie Zawsze
nigdy Zawsze

1.1. | Kiedy stoje i myje zeby, podtrzymuj¢ si¢ wolng r¢ka, aby odcigzy¢
pochylony kregostup.

1.2. | Kiedy stoje przez dhugi czas, ciggle zmieniam pozycj¢, przenoszac
cigzar ciata z jednej nogi na druga.

1.3. | Kiedy stoj¢ i wykonuje prace domowe (zamiatanie, $cielenie t6zka)
staram si¢ mie¢ wyprostowane plecy.

-t

1.4. | To pytanie skierowane jest tylko do osob, ktore regularnie chodza
w butach na podwyzszonych obcasach. Jesli to pytanie Cie nie
dotyczy przejdz do kolejnego punktu.
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Odczuwam dolegliwosci bolowe kregostupa kiedy chodze dtugo w
butach na wysokim obcasie

2. KIEDY SIEDZE:

Nigdy | Prawie Prawie Zawsze
nigdy Zawsze

2.1. | Kiedy siedze, opieram cate plecy o oparcie krzesta.

2.2. | Kiedy siedze, nie opieram obu stdp o podtoze.

2.3. | Kiedy siedze, opieram posladki na krawedzi siedzenia.

2.4. | Kiedy siedze, pochylam si¢ do przodu i wyginam plecy w tuk.
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2.5. | Kiedy siedze, obracam tutow, zeby podnies¢ jakis przedmiot
lub porozmawia¢ z kolegami z klasy.

2.6. | Kiedy siedze, opieram przedramiona na blacie stotu.

2.7. | Kiedy siedze, uzywam podporki na ksigzki lub tablet.

2.8. | Kiedy pracuje na komputerze, umieszczam ekran na wysokosci
oczu.

2.9. | Kiedy pracuje na komputerze, ktade klawiature i mysz na

wysokosci tokei.
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3. KIEDY NOSZE CIEZKIE PRZEDMIOTY:

3.1. Jakiego rodzaju torby zwykle uzywasz do noszenia ksigzek i przyborow szkolnych?

3.1.1. | Plecaka

3.1.2. | Torebki na krotkim pasku, ktorg mozna zatozy¢ na rami¢

3.1.3. | Plecaka na kotkach

3.1.4. | Teczke/aktowke bez ucha

3.1.5. | Torbe na dlugim pasku, ktéra mozna przewiesi¢ przez rami¢

3.1.6. | Inne (Jakiego rodzZaju) .........oovvieiiinriiiiie e

Nigdy Prawie Prawie Zawsze
nigdy Zawsze

3.2. Nosze ciezkie przedmioty w plecaku.

3.3. Kiedy pakuje¢ plecak, wktadam do niego tylko
niezbedne rzeczy.

3.4. Zaktadam plecak na oba ramiona.

3.5. Kiedy pakuje plecak, rozktadam ci¢zar ksigzek tak,
aby najcigzsze znajdowaly si¢ blisko plecow.
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3.6.

Kiedy dzwigam duzy cigzar, uzywam wozka lub
plecaka na koétkach, a nie plecaka noszonego na
ramionach.

3.7.

Kiedy dzwigam duzy ci¢zar, pcham wozek lub
plecak na koétkach zamiast go ciggnac.

>

3.8.

i(iedy nios¢ lub trzymam w rekach duzy ciezar, robie
to ze zgigtymi ramionami i blisko ciata.

3.9.

Kiedy noszg ciezkie torby, staram si¢ rOwnomiernie
roztozy¢ cigzar na oba ramiona.

=
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3.10.

Kiedy podnoszg ci¢zar z ziemi, trzymam plecy
prosto i przenoszg ci¢zar na nogi.

3.11.

Kiedy podnosze¢ przedmiot znajdujacy si¢ nad moja
glowa, wspinam si¢ po drabinie/schodkach, az
znajdzie si¢ on przede mna.

3.12.

Kiedy muszg podnies¢ duzy cigzar z ziemi, zwykle
szukam pomocy.

3.13.

Kiedy podnosze z ziemi przedmiot, ktéry znajduje
si¢ obok mnie, zginam si¢ i obracam plecami, aby go
podnies¢.
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4. KIEDY LEZE:

Zwykle spig:

Nigdy Prawie | Prawie
nigdy | zawsze

Zawsze

4.1. Na brzuchu.

4.2. | W pozycji embrionalne;j.

4.3. | Naplecach.

4.4. | Materac, ktory mam na 16zku, jest migkki.

4.5. | Materac, ktory mam na 16zku jest twardy.
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Dziekuje bardzo za wspolprace.
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