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Ten kwestionariusz dotyczy aktywnosci, ktore mogl/a Pan/i podejmowac w ciggu ostatnich 4 tygodni.
Pytania na kolejnych stronach sa podobne do ponizszego przykladu.

INSTRUKCJA

Jesli PODEJMOWAL/A Pan/i okreslong aktywnos¢ w ciagu ostatnich 4 tygodni:

Kroknrl  Prosze wybra¢ odpowiedz tak.

Kroknr2  Prosze pomysleé, ile RAZY w ciagu tygodnia zwykle podejmowal/a Pan/i te aktywnos¢,
a nastepnie wpisaé¢ odpowiedz w wyznaczonym miejScu.

Krok nr3  Prosze zaznaczy¢, ile GODZIN OGOLEM po$wiecal/a Pan/i na te aktywno§¢ W ciagu
typowego tygodnia.

Ponizej przedstawiono przyklad odpowiedzi, jaka mogla udzieli¢ Pani Kowalska na Pytanie nr 1:

Pani Kowalska zwykle odwiedza swoje znajome, Mari¢ i Olge, dwa razy w tygodniu. Zwykle spedza u Marii 1
godzing w poniedziatek, a w Srode przebywa przez 2 godziny u Olgi. Zatem ogdtem pani Kowalska poswieca na
spotkania ze znajomymi 3 godziny tygodniowo.

Czy w ciggu typowego tygodnia
podczas ostatnich 4 tygodni...

1. Odwiedzal/a Pan/i znajomych lub Ile OGOLEM

krewnych (z wylaczeniem tych, z godzin w tygodniu  \pjej 3-4,5 9i
ktorymi Pan/i mieszka)? zwyl_de poé;)wif;cal/a niz 1 ;(’)%’25 godz. 3(32125 ;(’)?1'25 wiecej
PITAK Tle razy w ciagu tygodnia? 2 # Pan/i na to? » godz. ' ' " godz.

LINIE

Jesli NIE PODEJMOWAL/A Pan/i danej aktywnosci:

e Prosze¢ zaznaczy¢ odpowiedz NIE i przejs¢ do kolejnego pytania

Czy w ciggu typowego tygodnia

podczas ostatnich 4 tygodni...

1. Odwiedzal/a Pan/i znajomych lub Ile OGOLEM

krewnych (z wylaczeniem tych, z godzin w tygodniu  \nigj 9i
ktorymi Pan/i mieszka)? zwykle poswigcal/a  piz | 1'%1’5 3";’5 5'2’5 7'%5 wiecej

i 00z. 00z. 0az. 0az.
LI TAK Tle razy w ciagu tygodnia? » Pan/i na to? # godz. J J J J godz.
LINIE
2. Byla Pan/i w osrodku dla seniorow? | Ile OGOLEM Mniej 9i
OTAK 11 o t 29 godzin w tygodniu iy 1-25 345 565 7-85 Co
O NIE ¢ razy w ciagu tygodnia?_% zwykle poswiecal/a nézzl godz. godz. godz. godz. W;%C:J
Pan/i na to? » godz. godz.

3. Wykonywal/a Pan/i prace spoteczne | Ille OGOLEM . .
(wolontariat)? godzin w tygodniu M_n'ej 1-25 3-45 565 7-85 9 I
OTAK II i dnia? | ZWYKle poswiccal/a 112 ' godz. godz. godz. godz. “ViCd
O NIE © razy W clagt gttt panji na to? » godz. ' ' ' " godz.




4. Byl/a Pan/i w kosciele lub

Ile OGOLEM

uczestniczyl/a Pan/i w pracach godzin w tygodniu  \nigj 9i
koscielnych? zwykle poswigcat/a iz | 1'3’5 3":’1’5 5'3’5 7'3'5 wiecej
i 00zZ. 00zZ. 0az. 0az.
L1 TAK Ile razy w ciagu tygodnia? » Pan/i na to? # godz. J J J J godz.
LINIE
5. Byl/a Pan/i na spotkaniu jakiego$ Ile OGOLEM . ]
Klubu lub grupy? godzinw tygodniu ~ MMie) 4 55 345 565 785 9
LI TAK Tle razy w ciagu tygodnia? » | ZWykle poswigeat/a mz | godz. godz. godz. godz. <
O NIE ywelagnlye ‘— | Pan/i nato? # godz. godz.
6. Uzywal/a Pan/i komputera? lle godzin
I TAK Ile razy w ciagu tygodnia? | Y-/dodniu Mniel 105 345 565 785 0!
I NIE y et e — | OGOLEM zwykle  niz | godz. godz. godz. godz wigce]
Pan/i poswigcal/a godz. ' ' ' " godz.
na to?
7. Tanczyl/a Pan/i (4. taniec w parach, | Ile OGOLEM
w grupie, taniec ludowy, towarzyski) godzin w tygodniu  \nigj 9i
(z wylaczeniem aerobiku tanecznego)? | zwykle poswiecat/a  pi; | 1-25 345 565 785 wiecej
) ) Pan/i na to? » godz. godz. godz. godz.
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia? » ' godz. godz.
LINIE
8. Zajmowal/a si¢ Pan/i stolarka, Ile OGOLEM
robotkami recznymi, rysowaniem lub godzin w tygodniu  \pjej 9i
inng sztukg czy rzemiostem? zwykle poswigcal/a  piz | 1'%1’5 3"2’1’5 5'(;’5 7'%5 wiccej
i 00z. 00z. 0az. 0az.
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia? » Pan/i na to? & godz. : J J J godz.
LINIE
9. Gral/a Pan/i w golfa, noszac lub Ile OGOLEM
ciggnac swoj sprzet golfowy (prosze godzin w tygodniu . )
policzy¢ wytacznie czas przeznaczony | zwykle poswiecal/a M_r?'ej 1-25 345 565 7-85 9 I
na ChOdzenle)’) Pan/i na to? » niz 1 godz_ godz_ godzl godzl WieCE)
) ) godz. godz.
LI TAK Tle razy w ciagu tygodnia? »
LINIE
10. Gral/a Pan/i w golfa, jezdzac Ile OGOLEM
wozkiem golfowym (prosze¢ policzyé godzin w tygodniu . .
wylacznie czas przeznaczony na zwykle poswigcat/a M‘r?'ej 1-25 345 565 7-85 9 I
chodzenie)? Pan/i na to? # ;1(1)3 21 godz. godz. godz. godz. Vg;%c;]
LI TAK Ile razy w ciagu tygodnia? » ' .
CINIE
11. Byl/a Pan/i na koncercie, filmie, Ile OGOLEM . .
wyktadzie lub wydarzeniu sportowym? | godzin w tygodniu Mﬂl?j 1-2.5 3-45 565 7-8,5 9 ! )
O i ia? zwykle poswigeat/a ™2 go47  godz. godz. godz. Ve
= 'Il\'I/IA\EK Ile razy w ciagu tygodnia? » Pan/i na to? » godz. godz.
12. Gralt/a Pan/i w karty, bingo lub gry | Ile OGOLEM . )
planszowe z innymi osobami? godzin wtygodniu  MMieJ 4 o5 345 55 785 9
L TAK Tle razy w ciagu tygodnia? » | ZWykle poswigcat/a miz | godz. godz. godz. godz.
O NIE yWelaghlye ‘—"| Pan/inato? » godz. godz.
13. Gral/a Pan/i w bilard? Ile OGOLEM o _
L TAK Tle razy w ciagu tygodnia? » godzin w tvqunlu M-m? 125 345 565 785 9 >
CONIE — | zwykle poswiccal/a  ™MZ ' god7.  godz. godz. godz. Vi)
Pan/i na to? » godz. godz.




14. Gral/a Pan/i w tenisa w gre

Ile OGOLEM

pojedyncza (zZ wytaczeniem gry godzin w tygodniu Mniej 9i
podwojnej, deblowej)? zwykle poswigcal/a 7 | 1'3’5 3":’1’5 5'3’5 7'3'5 wiecej
i 00zZ. 00zZ. 0az. 0az.
L1 TAK Ile razy w ciagu tygodnia? » Pan/i na to? # godz. J J J J godz.
LINIE
15. Gral/a Pan/i w tenisa w gre Ile OGOLEM
podwdjna (z wytaczeniem gry godzin w tygodniu  \njej 9i
pojedynczej, singlowej)? zwykle poswigcal/a  pi5 | 1'%5 3“5’5 5'2’5 7'%5 wiecej
- odz. godz. godz. godz.
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia? » Panfi nato? # godz. J g J J godz.
CINIE
16. Jezdzil/a Pan/i na tyzwach, Ile OGOLEM . )
wrotkach, rolkach? godzin wtygodniu  Mnie) 4 55 345 565 785 O
L1 TAK Ile razy w ciagu tygodnia? ® | zwykle po§wiecat/a  1iZ 1 godz. godz. godz. godz. Wigcc]
CINIE Pan/i nato? # godz. godz.
17. Gral/a Pan/i na instrumencie Ile OGOLEM . .
muzycznym? godzin w tygodniu M'r?IEJ 1-25 3-45 565 7-85 9 I
OTAK 11 i dnia? zwykle poswigeatla  DIZ1 o0, go47  godz.  godz.  “VISCd
= e razy w ciggu tygodnia?  » Pan/i na to? » godz. : : - * godz.
18. Czytal/a Pan/i? Ile OGOLEM Mniiej 9i
L TAK Tle razy w ciggu tygodnia? » godzin w tngdnlu niz 1 1-25 345 565 7-85 wiecej
O NIE — | zwykle poswigcal/a odz godz. godz. godz. godz. odz
Pan/i na to? » gocz. godz.
19. Wykonywal/a Pan/i cig¢zkie prace Ile OGOLEM
domowe (tj. mycie okien, czyszczenie | godzin w tygodniu  ppjej 9i
rynien)? zwykle poswigcalt/a iy | 1'315 3'455 5'%5 7'%5 wiecej
i 00z. 00z. 0az. 0az.
LI TAK Tle razy w ciagu tygodnia? » Pan/i na to? # godz. g g J J godz.
LINIE
20. Wykonywal/a Pan/i lekkie prace Ile OGOLEM . )
domowe (tj. zamiatanie, odkurzanie)? | godzin w tygodniu M‘r}'?l 1-25 345 565 7-85 o1
m ; 99 zwykle poswigcat/a ™12 odz. godz. godz. godz. o)
= 'Il\'l,IAEK Ile razy w ciggu tygodnia? » Pan/i na to? » godz. g g g g godz.
21.Wykonywal/a Pan/i cigzkie prace Ile OGOLEM
ogrodowe (tj. kopanie, grabienie)? godzin w tygodniu iei i
IZIgTAK Ile i‘:lz V\F/)ci ugt odnia)’) » | ZWykle poswigcat/a I\r:lirz"? 1-25 345 565 785 wi?;éej
ONIE y agu tyg ‘— | pan/i nato? » godz. godz. godz. godz. godz. godz.
22. Wykonywal/a Pan/i lekkie prace Ile OGOLEM . )
ogrodowe (tj. podlewanie ro$lin)? godzin w tygodniu Mﬂ'?l 1-25 3-45 565 7-85 91
O i ia? zwykle poswiccal/a 017 odz. godz. godz. godz.
= 'Il\'I/IA\EK Ile razy w ciagu tygodnia? » Pan/i na to? » godz. g g g g godz.
23. Pracowal/a Pan/i przy swoim Ile OGOLEM
samochodzie, cigzardwce, kosiarce do | godzin w tygodniu  ppjgj 9i
trawy lub innym urzadzeniu? zwykle poswigcal/a  piz | 1-25 345 565 7-85 wiecej
) ) Pan/i na to? » godz. godz. godz. godz.
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia? » ' godz. godz.

LINIE

**Uwaga: Odpowiadajac na pytania dotyczace biegania i marszu, prosze uwzgledni¢ ¢wiczenia na biezni

mechanicznej.




24. Biegat/a Pan/i lub uprawial/a Pan/i

Ile OGOLEM

jogging? qodzkiln w tYQani;j '\rfigi‘;j 125 345 565 7-85 Wi iej
O i ia? ZWyKle poswigcat/a odz. godz. godz. godz.
= 'Il\';IAEK Ile razy w ciggu tygodnia? » Pan/i na to? » godz. g g g g godz.
25. Podchodzil/a Pan/i pod gore lub Ile OGOLEM
wspinal/a si¢ Pan/i (prosz¢ uwzgledni¢ | godzin w tygodniu . .
W}/iqcznie przemieszczanie si¢ pod zwykle poswigcal/a l\rili;"?] 1-25 345 565 7-85 wig (I:e'
gore)? Pan/i na to? » qodz, 900z godz. godz.  godz go%zj
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia? » ' .
LINIE
26. Spacerowal/a Pan/i szybko lub Ile OGOLEM
bardzo szybko jako forma ¢wiczen (z godzin w tygodniu o )
wylaczeniem spacerowania w wolnym | zwykle poswigcal/a M_r."? 1-25 3-45 565 7-85 9 I
tempie i wchodzenia pod gorg)? Pan/i na to? » ;l(;fj , godz. godz. godz. godz. Vé’;%czej
L TAK Ile razy w ciggu tygodnia? » ' '
LI NIE
27. Chodzilt/a Pan/i w celu zalatwienia | Ile OGOLEM
roznych spraw (tj. po zakupy, godzin w tygodniu
odprowadzanie dzieci do/ze szkoly) zwykle poswigcal/a  Mniej 9ij
(prosze uwzgledni¢ wytacznie czas Pan/i na to? » i7 1 125 345 565 785 iecei
Wi ie)? iz godz. godz. godz. godz. et
poswigcony na_chodzenie)? godz. : : : * godz.
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia? »
LINIE
28. Spacerowal/a Pan/i w wolnym Ile OGOLEM
tempie jako forma ¢wiczen lub dla godzin w tygodniu  \njej 125 345 565 785 9i
przyjemnosci? zwykle poswiecal/a i7 1 e —h - - iecei
i 2 nz godz. godz. godz. godz Wieee]
L TAK Tle razy w ciagu tygodnia? » Pan/i na to? & godz. ' ' ' " godz.
LI NIE
29. Jezdzil/a Pan/i na rowerze lub na Ile OGOLEM . .
rowerze StaCjonarnym? QOdelln W tYQOdI’II{l}j I\rilll;'? 1-25 3-45 5-6,5 7-8,5 ngq::e]
El 'Il\'I/IAEK Ile razy w ciagu tygodnia? = IZD‘;IVX/I ﬁap t(())sr.?wiqca a godz. godz. godz. godz. godz. godz.
30. Cwiczyt/a Pan/i z wykorzystaniem | lle OGOLEM
innych urzadzen do treningu tlenowego | godzin w tygodniu
tj. ergometr, stepper (z wytaczeniem zwykle poswiecal/a Mniej 9ij
biezni mechanicznej i roweru Pan/i na to? » niz 1 125 345 565 785 wiccej
stacjonarnego)? godz. godz. godz. godz. godz. godz.
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia? »
LINIE
31. Wykonywal/a Pan/i ¢wiczenia w Ile OGOLEM . )
wodzie (z wylaczeniem ptywania)? qodzkiln W t}/quni}lj '\rﬁ?? 1-25 3-45 565 7-85 wigqclsej
g 'Il\'l,IAEK Ile razy w ciaggu tygodnia? » I?;/r?/i l:apt(())s?wifgca a godz. godz. godz. godz. godz. godz.
32. Ptywal/a Pan/i w szybkim lub Ile OGOLEM
umiarkowanym tempie? godzin w tygodniu Mniej 9i
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia? ®» | zwykle poswigcal/a niz 1 1-25 345 565 7-85 wiccei
LINIE Pan/i na to? » godz godz. godz. godz. godz. go%zj




33. Plywal/a Pan/i w wolnym tempie?

Ile OGOLEM

. . Mnigj 9i
O TAK Tle razy w ciagu tygodnia? godzin w tyqunlu niz 1] 1-25 345 565 785 wiece]
O NIE zwykle poswiecal/a godz godz. godz. godz. godz. godz
Pan/i na to? » ' '
34. Wykonywatl/a Pan/i ¢wiczenia Ile OGOLEM
rozciagajace lub ¢wiczenia gibkosci godzin w tygodniu iei i
(prosze nie wlicza¢ Jogi lub Tai-chi)? zwykle poswiecal/a I\riligl? 1-25 345 565 785 Wigf;;ej
) ) Pan/i na to? » godz. godz. godz. godz.
LI TAK Ile razy w ciagu tygodnia?  # godz. godz.
LINIE
35. Cwiczyl/a Pan/i Joge lub Tai Chi? Ile O_GOLEM ' Mniej 9i
LI TAK Tle razy w ciggu tygodnia? » godzin w tyqunlu niz 1 1-25 345 565 785 wiecej
O NIE — | zwykle poswigcal/a godz godz. godz. godz. godz. godz
Pan/i na to? » ' '
36. Cwiczyl/a Pan/i aerobik lub aerobik | Ile OGOLEM . ]
taneczny? godzin w tygodniu M‘r}"’i‘l 125 345 565 785 '
; ; zwykle poswigcat/a 7 odz. godz. godz. godz. i)
g 'Il\'l,IAEK Ile razy w ciggu tygodnia? = Pan/i na to? » godz. g g g g godz.
37. Wykonywal/a Pan/i umiarkowany Ile OGOLEM
lub intensywny trening sitowy (. godzin w tygodniu . )
¢wiczenia z cigzarkami powyzej 2.5 kg, | zwykle poswigcatla MMel 4 55 545 565 785 21
¢wiczenia na sitowni lub pompki)? Pan/i nato? » ;1(1)3 Zl godz. godz. godz. godz. Vg;%CZeJ
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia? ' '
LINIE
38. Wykonywat/a Pan/i lekki trening Ile OGOLEM
sitowy (tj. ¢wiczenia z cigzarkami_2,5 godzin w tygodniu o )
kg lub 1zejszymi lub ¢wiczenia z zwykle poswigcat/a MMI€l 4 o5 3,5 55 785 9
ta§mami elastycznymi)? Pan/i nato? » ;1(1)3 Zl godz. godz. godz. godz. Vé’;%C:J
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia?  ® ' .
LINIE
39. Wykonywat/a Pan/i ¢wiczenia Ile OGOLEM
ogolnorozwojowe, tj. lekkie ¢wiczenia | godzin w tygodniu o )
gimnastyczne lub éwiczenia na krzesle | zwykle poswigcat/a MNI€] 1-25 3-45 565 7-85 o1
(z wylaczeniem treningu sitowego)? Pan/i na to? » gr;l(;fj zl godz. godz. godz. godz. V;;%C;J
L TAK Ile razy w ciagu tygodnia?  ® ' .
LINIE
40. Gral/a Pan/i w koszykowke, pitke | Ille OGOLEM
nozna, itp. (z wylaczeniem czasu godzin w tygodniu  \niej 9i
spedzonego poza boiskiem)? zwykle poswigcat/a  piz | 1-25 345 565 785 wiecej
' . Pan/i na to? » godz. godz. godz. godz.
LI TAK Ile razy w ciagu tygodnia?  # godz. godz.
LI NIE
41. Podejmowat/a Pan/i inne formy Ile OGOLEM
aktywnosci fizycznej nieuwzglednione | godzin w tygodniu
powyzej (prosze¢ wymienic) zwyl_de pos:,)wiqcai/a M'r?ltij 125 3-45 565 7-85 9 -
Panfinato? # gzjz. godz. godz. godz. godz. zg%czj

LI TAK Ile razy w ciagu tygodnia? »
LINIE

Dzickujemy za wypelnienie ankiety!




