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Niniejszy materiat powstat w ramach projektu BRAIN "BringING STRM into Active AgING" (UMOWA
® @ @ GRANTOWA 2020-1-PL01-KA204-081805). Projekt ten zostat sfinansowany przy wsparciu Komisji
Europejskiej. Publikacja odzwierciedla jedynie stanowisko jej autora i Komisja Europejska nie ponosi

odpowiedzialnoSci za umieszczong w niej zawartoS¢ merytoryczng.
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Kwestionariusz miedzynarodowy Aktywnosc:==::
BRAIN _
fizyczna IPAQ

Pytania dotyczg czasu spedzonego na aktywnosci fizycznej w ciggu ostatnich 7 dni.
Odpowiedz na kazde pytanie, nawet jesli nie uwazasz sie za osobe aktywna.

Aby opisac intensywnosc¢ aktywnosci fizycznej, stosuje sie dwa terminy
(umiarkowany i energiczny):
Umiarkowane czynnosci odnoszg sie do czynnosci, ktore wymagaja
umiarkowanego wysitku fizycznego i sprawiajg, ze oddychasz nieco ciezej niz
normalnie.

Energiczne aktywnosci fizyczne odnoszg sie do czynnosci, ktére wymagaja duzego
wysitku fizycznego i sprawiajg, ze oddychasz znacznie ciezej niz normalnie.
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1. Pierwsze pytanie dotyczy czasu spedzonego na siedzeniu w
ciggu ostatnich 7 dni. Uwzglednij czas spedzony w pracy, w
domu, podczas zajec i w czasie wolnym. Moze to obejmowac
czas spedzony siedzac przy biurku, odwiedzajac przyjaciot,
czytajac lub siedzac lub lezac, aby ogladac telewizje.

W cigqu ostatnich 7 dni, ile czasu spedzites siedzgc w ciggu dnia?
godzin ___ minut
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2. Pomysl o czasie spedzonym na spacerze w ciggu ostatnich 7
dni. Obejmuje to w pracy i w domu, chodzenie w celu
podrozowania z miejsca na miejsce oraz wszelkie inne spacery,
ktore mozesz wykonywac wytgcznie w celach rekreacyjnych,
sportowych, cwiczeniowych lub rekreacyjnych.

W ciggqu ostatnich 7 dni, przez ile dni chodzites przez co najmnie;
10 minut na raz? Dni/lub__ _ brakdnia

lle czasu zwykle spedzates na spacerach w jednych z tych
dni? godziny _ _ _ minuty
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3. W ciggu ostatnich 7 dni, ile dni wykonates umiarkowana
aktywnosc fizyczng, taka jak ogrodnictwo, sprzatanie, jazda na
rowerze w regularnym tempie, ptywanie lub inne zajecia fitness.

Pomysl tylko o tych czynnosciach fizycznych, ktore wykonywates
Drzez co najmniej 10 minut na raz.

Nie obejmujg chodzenia: Dni/lub__  brakdnia

le czasu zwykle spedzates na umiarkowanych aktywnosciach
fizycznych w jeden z tych dni? godziny _ _ _ minuty
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Brar¥ 4 W cigqu ostatnich 7 dni, przez ile dni wykonates energiczne
cwiczenia fizyczne, takie jak podnoszenie ciezarow, ciezsze

prace ogrodowe |lub budowlane, rabanie drewna, aerobik,

jogging/bieganie lub szybka jazda na rowerze?

Pomysl tylko o tych czynnosciach fizycznych, ktore
wykonywates przez co najmniej 10 minut na raz. Dni/lub _
__brak dnia

lle czasu zwykle spedzates na energicznych aktywnosciach
fizycznych w jeden z tych dni? godziny _ _ _ minuty
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Oblicz SW(’)j Wynik! ooooooooooooooo
Sprawdz swdj indeks aktywnosci fizycznej

® Oblicz swoje wyniki ® lub oblicz swoje wyniki za
online, korzystajac z pomoca kalkulatora
kalkulatora BRAIN Project BRAIN Project IPAQ-e
IPAQ-e Excel
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