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A TESTMOZGASI SZOKASOK FELMERESERE ALKALMAZANDO KERDOIV

(forras: Europai Lakossagi Egészségfelmérés 2009)

Most az elmult 7 NAPBAN testmozgassal toltott idorél fogom kérdezni. Kérem, hogy
mindenféle testmozgast vegyen figyelembe! Ne csak a szabadidds kiranduldsokra ¢és
sportoldsra gondoljon, hanem minden olyan testmozgésra, amit a munkaja részeként szokott
végezni, illetve minden otthoni, haz koriili munkdra is. Szadmitsa bele azt is, ha nem
gépkocsival vagy tomegkozlekedési eszkdzzel ment valahova, hanem ehelyett példaul gyalog,
kerékparon stb.

1. Meg tudnd mondani, hogy az elmilt 7 NAPBAN ésszesen hiany napon végzett On
intenziv testmozgast? (Az intenziv testmozgas nagymeértékli erdkifejtéssel jar, ennek
kovetkeztében a 1€gzés sokkal szaporabb lesz a normalisnal. Ide tartozik példaul sulyos
targyak felemelése, 4sas, aerobikozéds vagy gyors kerékparozas. Csak olyan tevékenységre
gondoljon, amit legalabb 10 PERCIG megszakitas nélkiil végzett!)

0 - nem végzett

2. Meg tudna mondani, hogy az elmilt 7 NAPBAN o6sszesen mennyi idét toltott intenziv
testmozgassal? Kérem, hogy ezt az id6tartamot oraban és percben adja meg!
............ ora ............ perc/hét

Most az elmult 7 NAPBAN végzett mérsékelt testmozgasrol fogok kérdéseket feltenni.
Meérsékelt testmozgds sordn a 1égzés a normalisnal kissé szaporabb, ilyen példaul a
konnytifizikai munka, egyenletes sebességgel kerékparozas vagy uszds. Nem tartozik ide a
séta. Ismételten, csak olyan tevékenységre gondoljon, amit legaldbb 10 PERCIG megszakitas
nélkiil végzett.

3. Meg tudna mondani, hogy az elmult 7 NAPBAN dsszesen hany napon végzett
Onmérsékelt testmozgast?

0 - nem végzett

4. Meg tudnd mondani, hogy az elmilt 7 NAPBAN oésszesen mennyi idot toltott
mérsékelt testmozgassal? Kérem, hogy ezt az idétartamot oraban és percben adja meg!

............ ora............ perc/hét
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