mSQUASH el

Fragebogen - Korperliche Aktivitat ?:;:e/swdwummer

ANLEITUNG - Bitte lesen Sie die folgenden Hinweise sorgfiltig, bevor Sie mit der Beantwortung der
Fragen beginnen

Denken Sie an eine pormale Woche im letzten Monat Bitte geben Sie an,

« an wie vielen Tagen pro Woche Sie die untensiehenden Aktivitaten ausfithren

« wie viel Zeit Sie jewells mit den Aktivitaten verbracht haben und

+ wie korperlich anstrengend jede dieser Aktivitaten flr Sie war.

BEISPIEL
Weg zur Arbeit oder Schule (Hin- und Nicht Anzahl Tage Durchschnittliche Anstrengungsgrad
R::mw & zutreffend | pro Woche Dauer pro Tag
(Bezahite/Uribazanite Arbeit oder Schuis/ (@) S Tage O stunden Z3OMinuten | X Langsam/leicht
Studium) O Mélig
1. Zu FuB zur/von der Arbeit oder zur O Schnell/schwer
Schule/zum Studium
Erlauterung des Anstrengungsgrades
Langsam/ieicht Ruhiger Herzschiag und ruhige Atmung
Mafkig £rhdhte Herzsohlag und beschisunigte Atmiung
Schnelt/Sohwer Erhohte Herzschiag, beschieursgte Atmung und Schwitzen )
START FRAGENBOGEN
N\
Weg zur Arbeit oder Schule (Hin- und Nicht Anzahl Tage Durchschnittliche Anstrengungsgrad
: zutreffend pro Woche Dauer pro Tag
Riickfahrt)
Bezahle/unhezahite Arbeit ocer Schule/
Studium) O — Tage —_Stunden __Minuten | O Langsam/leicht
1. Zu Fuld zur/von der Arbeit oder zur 2 gcahmgll/ :
Schule/zum Studium e Al
2. Radfahren zur/von der Arbeit oder zur O — Tage —Stunden _Minuten | O Langsam/lelcht
Schule/zum Studium (O Malig
) Schnell/schwer
Andere Ziele (Hin- und Riickfahrt) Nicht Anzahl Tage Durchschnittiiche ' Anstrengungsgrad
[ZB jernanden besuchen, zum Sportverain | zutreffend meodi.g Dauer pro Tag
perTharkt)
3. ZuFull zu/von einem anderen Ziel '®) —_Tage __Stunden —Minuten | O Langsam/leicht
O Malig
() Schnell/schwer
4. Radfahren zu/von einem anderen Ziel O — Tage —Stunden __Minuten | O Langsam/lelcht
O Malig
O Schnell/schwer
Arbeit (bezahit/unbezahit) oder Schule/Studium Nicht Anzahl Stunden
zutreffend pro Woche
5. Wie viele Stunden pro Woche arbeiten Sie oder gehen Sie zur Schule/zum @] __ Stunden
Studium?
6. Wie viele von diesen Stunden sind anstrengende Arbeit? O ___Stunden
(Z B regeimallin schwers Cinge heben




ANLEITUNG
Denken Sie an eine pormale Woche im lefzien Monat.

Erlduterung des Anstrengungsgrades
Langsam/laicht Ruhiger Herzschlag und rubigs Atmunig
Mahig Erhohte Hirzsehlag und beschisunigte Atmung
Sconell/Schwer Erhchte Herzschlag, beschleyrsgte Atrmung und Schiwitzen y
Tatigkeiten im Haushalt Nicht Anzahl Tage Durchschnittliche Anstreng
s zutreffend pro Woche Dauer pro Tag agegrad \
7. Leichte und maRig anstrengende o __Tage __ Stunden __Minuten | O Langsam/leicht
Hausarbeit O Maig
(Z B Kochen, Geschirrspulen. Aufraumen (O Schnell/schwer
8 Schwere, anstrengende Hausarbeit (@) — Tage __Stunden _Minuten | O Langsam/leicht
(Z B. Bettwasche wechsain kleine O Malig
Kinder heben, Badezimmer putzen O Schnell/schwer
schwere Lebensmittel heben)
Freizeitaktivitiaten Nicht Anzahl T; Durchschnittliche Anstrengungsg
zutreffend pro Wod?oge Dauer pro Tag i
9. Spazierengehen — Tage __Stunden __Minuten | © Langsam/ieicht
Spaziereng Q O Mafig
(O Schnell/schwer
10; Fshrradfshren 0O — Tage —Stunden _Minuten | O Langsam/leicht
O MaRig
(O Schnell/schwer
11. Gartenarbeit O — Tage __Stunden __Minuten | O Langsam/leicht
O Malig
(O Schnell/schwer
12. Helmwerken o — Tage —Stunden _Minuten | O Langsam/ieicht
O Mabig
O Schnell/schwer
13. Einkaufen ') — Tage —Stunden __Minuten | O Langsam/leicht
O MaRig
() Schnell/schwer
Sport und Bewegung Nicht Anzahl Tage Durchschnittliche Anstrengungsgrad
(Z.8 ins Fitnessstudio gehen, zutreffend pro Woche Dauer pro Tag
physictherapeutische Ubungen, Laufen,
Tennls, Fullball, Schwirmmen, Tanzen)
L &) — Tage __Stunden __Minuten | O Langsam/leicht
O Malig
O Schnell/schwer
15 — Tage __Stunden __Minuten | O Langsam/eicht
O Malig
O Schnell/schwer
16 —— Taoe _Stunden __Minuten O Langsam/]e'ch‘
O Mahig
O Schnell/schwer
7 — Tage _Stunden _Minuten O Langsam/leicht
O Malig
O Schnell/schwer )
Ende des Fragebogens.

Wiirden Sie bitte einmal tiberpriifen, ob Sie alle Fragen beantwortet haben?

Herzlichen Dank fiir Ihre Mitarbeit!
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