MSQUASH

Questionnaire - Activité Physique

Date:
Nom/étude:
Pays:

- combien de temps par jour

UN EXEMPLE

Trajet domicile-travail/école

(aller et retour)
1. Marcher vers le travail/ I'école

Explications pour le degré d'effort:
Lent/leger:
Modéré:
Rapide/intense:

- quel était le degré d'effort lié a ces activités

EXPLICATIONS - Veuillez lire avec attention les instructions avant de commencer

Considérez une semaine moyenne au cours du dernier mois. Veuillez indiquer:
- combien de jours par semaine vous avez effectué les activités cidessous

Non applicable Nombre de jours|Durée moyenne

O

par semaine

5 days

par jour

Degré d'effort

Oheures 3O minutes | X Lent/léger

(par jour)

O Modéré
(O Rapide/intense

Vous ne ressentez pas d'augmentation de la frequence cardiague ou de la respiration.
Vous ressentez une légere augmentation de la fréquence cardiague et une accélération de la respiration.
Activités physiques qui vous font transpirer, augmenter votre fréquence cardiague et vous essoufler.

DEBUT DU QUESTIONNAIRE

Trajet domicile-travail/école
(aller et retour)
1. Marcher vers le travail/ I'école

2. Aller en vélo au travail/a I'école

Non applicable

O

Nombre de jours
par semaine

—_jours

—__jours

Durée moyenne
par jour

___heures___minutes
(par jour)

heures __minutes
(par jour)

Degré d'effort

O Lent/léger
O Modéré
(O Rapide/intense

O Lent/léger
O Modéré
(O Rapide/intense

Autres trajets (aller et retour)
(par exemple, rendre visite a quelqu'un, aller

a un club de sport ou au supermarche)
3. Marcher vers d'autres endroits

4. Aller en vélo a d'autres endroits

Non applicable

O

Nombre de jours
par semaine

—__jours

—__jours

Durée moyenne
par jour

___heures__minutes
(par jour)

__heures_minutes
(par jour)

Degré d'effort

O Lent/léger
O Modéré
(O Rapide/intense

O Lent/léger
(O Modéré
O Rapide/intense

Travail (rémunéré ou non) ou école/études

5. Combien d'heures par semaine travaillezvous ou suivezvous des cours?

6. Combien de ces heures représentent un travail pénible?
(par exemple, soulever régulierement des objets lourds)

Non applicable

O

Moyenne du temps
par semaine

__heures
(par semaine)

___heures
(par semaine)
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EXPLICATION

Considérez une semaine moyenne au cours du dernier mois.

Explications pour le degré d'effort:
Lent/léger:
Modéreé:
Rapide/intense:

Vous ne ressentez pas d'augmentation de la frequence cardiaque ou de la respiration.
Vous ressentez une légere augmentation de la fréquence cardiagque et une accélération de la respiration.
Activités physiques qui vous font transpirer, augmenter votre frequence cardiaque et vous essoufler.

Travaux ménagers

7. Travaux ménagers légers et
modérément intenses
(par exemple, cuisiner, faire la vaiselle,
ranger)

8. Travaux ménagers pénibles
(par exemple, faire les lits, porter les
enfants, nettoyer la salle de bain, porter
des courses lourdes)

Non applicable

O

Nombre de jours
par semaine

—jours

___jours

Durée moyenne
par jour

___heures __minutes
(par jour)

__heures___minutes
(par jour)

Degré d'effort

O Lent/léger
(O Modéré
(O Rapide/intense

O Lent/léger
O Modéré
(O Rapide/intense

Temps libre

9. Marche récréative

10. Cyclisme récréatif

11. Jardiner

12. Bricoler

13. Faire les magasins

Non applicable

O

Nombre de jours
par semaine

—__jours

—jours

—jours

—__jours

—__jours

Durée moyenne
par jour

__heures___minutes
(par jour)

__heures___minutes
(par jour)

__heures___minutes
(par jour)

__heures__minutes
(par jour)

__heures___minutes
(par jour)

Degré d'effort

O Lent/léger
(O Modéré
(O Rapide/intense

O Lent/léger
(O Modéré
(O Rapide/intense

O Lent/léger
O Modéré
(O Rapide/intense

O Lent/léger
O Modéré
(O Rapide/intense

O Lent/léger
O Modéré
(O Rapide/intense

Sport et exercice
(par exemple, la salle de sports, exercices de

physiothérapie, courir, tennis, football,
natation, danser)

14.

15.

16.

17.

Non applicable

Nombre de jours
par semaine

—jours

—jours

—jours

___jours

Durée moyenne
par jour

__heures_minutes
(par jour)

__heures___minutes
(par jour)

__heures__minutes
(par jour)

__heures__minutes
(par jour)

Degré d'effort

O Lent/léger
(O Modéré
O Rapide/intense

O Lent/léger
(O Modéré
(O Rapide/intense

O Lent/léger
(O Modéré
(O Rapide/intense

O Lent/léger
(O Modéré
(O Rapide/intense

Fin du questionnaire.
Veuillez vous assurer d'avoir répondu a toutes les questions.
Merci beaucoup pour votre participation!
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