Chestionar pentru calcularea indexului activitatii fizice

Data......ccocoiiviiiinnn.
Nume...........oooeiinn.

1. Varugam sa ne spuneti tipul si cantitatea de activitate fizica pe care o implica activitatea dvs
profesionala. Va rugam sa bifati o singura casuta, cea mai reprezentativa pentru munca
desfasurata de dvs in prezent:

Varugam sa
marcati o
singura casuta

a Nu lucrez (de exemplu, pensionari, pensionari din motive de sanatate, somaj,
ingrijitor full-time, etc.)

b Majoritatea timpului am activitate la birou, pe scaun
Tmi petrec cea mai mare parte a timpului in picioare sau mergand pe jos. Cu toate

. acestea, munca mea nu are nevoie de mult efort fizic intens (de exemplu, asistent

magazin, coafor, agent de paza etc)

Munca mea implica efort fizic, inclusiv manipularea unor obiecte grele si utilizarea
d de instrumente (de ex. instalator, electrician, tamplar, curatenie, asistenta spital,
gradinar, lucratori postali etc.)

Munca mea implica activitate fizica intensa, inclusiv manipularea unor obiecte
€ foarte grele (de ex. schele, muncitor ih constructii, vidanjor, etc.)

2. Tn ultima saptamana, cate ore ati efectuat fiecare dintre urmatoarele activitati?
Va rugdm sa rdspundeti daca sunteti angajat sau nu

Va rugam sa marcati numai o casuta pe fiecare rand

Deloc Ceva, mai putin | Intre1 | Peste3ore
de 1lora si 3 ore

Exercitii fizice, cum ar fi inot,
jogging, aerobic, fotbal, tenis,
antrenament la sala, gimnastica
etc.

Ciclism, inclusiv mers cu bicicleta
la serviciu sau in timpul liber

Mers pe jos, inclusiv catre locul de
C munca, la cumparaturi, plimbari
etc.

Gospodarie / ingrijirea copiilor

e Gradinarit / bricolaj

3. Cum ati descrie ritmul dvs de mers pe jos, de obicei? Va rugam sa marcati doar
un singur raspuns.

Ritm lent (mai putin de 4 km/h) Ritm mediu constant

Ritm rapid (de exemplu

Ritm alert peste 6 Km/h)

) P alyat Material realizat in cadrul proiectului RO19.04 "Interventii la mai multe niveluri
sSP Fdiine pentru preventia bolilor netransmisibile (BNT) asociate stilului de viatd in Romania".

Familiei.



