mSQUASH Datum:

.e . .s . el . Naam/studienummer:
Vragenlijst - lichamelijke activiteit o
ana:

UITLEG - Lees de instructies aandachtig door voordat u begint
Neem in uw gedachten een normale week in de afgelopen maand. Wilt u aangeven:
- hoeveel dagen per week u de onderstaande activiteiten verrichtte
+ hoeveel tijd u daar gemiddeld mee bezig was
+ hoe inspannend deze activiteiten waren
VOORBEELD
Woon/werkverkeer (heen en terug) Niet van Aantal dagen Gemiddelde tijd Inspanning
toepassing per week per dag
1. Lopen van/naar het werk of school O .S’ dagen O.uren B3O minuten| X Langzaam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar
Toelichting bij de mate van inspanning
Langzaam/licht: Rustige hartslag en rustige ademhaling
Gematigd: Verhoogde hartslag en versnelde ademhaling
Snel/zwaar: Verhoogde hartslag, zweten en snelle ademhaling
START VRAGENLIJST
Woon/werkverkeer (heen en terug) Niet van Aantal dagen Gemiddelde tijd Inspanning
(betaald/onbetaald werk of school/studie) | toepassing per week per dag
1. Lopen van/naar werk of school O —dagen —uren __minuten | O Langzaam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar
2. Fietsen van/naar werk of school O — dagen __uren __minuten | O Langzaam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar
Andere bestemmingen (heen en terug) Niet van Aantal dagen Gemiddelde tijd Inspanning
(zoals de supermarkt, sportclub of op toepassing per week per dag
bezoek gaan)
3. Lopen van/naar andere bestemming O __dagen __uren —minuten | O Langzaam/licht
(per dag) O Gematlgd
O Snel/zwaar
4. Fietsen van/naar andere bestemming O ___dagen ——uren __minuten | O Langzaam/licht
(per dag) (O Gematigd
O Snel/zwaar
Werk (betaald/onbetaald) of school/studie Niet van Aantal uren
toepassing per week
5. Hoeveel uur per week werkt u of gaat u naar school? O ___uren
(per week)
6. Hoeveel van die uren zijn zwaar inspannend werk? O ___uren
(zoals regelmatig zware dingen optillen) (per week)
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UITLEG

Neem in uw gedachten een normale week in de afgelopen maand.

Toelichting bij de mate van inspanning
Langzaam/licht:

Rustige hartslag en rustige ademhaling

Gematigd: Verhoogde hartslag en versnelde ademhaling
Snel/zwaar: Verhoogde hartslag, zweten en snelle ademhaling
Huishoudelijke activiteiten Niet van Aantal dagen Gemiddelde tijd Inspanning
toepassing per week per dag
7. Licht en matig inspannend O __ dagen — uren __minuten | O Langzaam/licht
. N (per dag) O Gematigd
huishoudelijk werk O Snely
(zoals koken, afwassen, opruimen) nel/zwaar
8. Zwaar inspannend huishoudelijk werk O — dagen — uren __minuten | O Langzaam/licht
(zoals bedden verschonen, jonge (per dag) © Gematigd
kinderen tillen, badkamer schoonmaken, © Snel/zwaar
zware boodschappentas tillen)
Vrije tijd Niet van Aantal dagen Gemiddelde tijd Inspanning
toepassing per week per dag
9. Wandelen ®) —dagen —_uren —minuten | O Langzgam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar
10. Fietsen O ___dagen ——uren __minuten | O Langzaam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar
11. Tuinieren O ___dagen —_uren __minuten | O Langzaam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar
12. Klussen/doe-het-zelven O — dagen —_uren —minuten | O Langzaam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar
13. Winkelen O — dagen —_uren __minuten | O Langzaam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar
Sport en beweging Niet van Aantal dagen Gemiddelde tijd Inspanning
(zoals (fysio) fitness, oefentherapie, toepassing per week per dag
hardlopen, tennis, voetbal, zwemmen,
dansen)
14. O ___dagen __uren ___minuten | © Langzaam/licht
(per dag) (O Gematigd
O Snel/zwaar
15. —dagen __uren __minuten | O Langzaam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar
16. —dagen —_uren —minuten | O Langzaam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar
17. —dagen —_uren —minuten | O Langzaam/licht
(per dag) O Gematigd
O Snel/zwaar

Einde van de vragenlijst.
Wilt u eenmaal controleren of u alle vragen heeft beantwoord?

Hartelijk dank voor uw medewerking!
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