
ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ

Μετακίνηση από/προς την εργασία ή το 

σχολείο

1. 

2.

Spostamenti da un posto all'altro

3.

 Ποδηλασία από/προς άλλους 

προορισμούς

Εργασία (αμειβόμενη/μη αμειβόμενη) ή σχολείο/σπουδές 

Πόσες ώρες την εβδομάδα εργάζεστε ή/και πηγαίνετε σχολείο

Ώρες ανά
εβδομάδα

Πόσες από αυτές τις ώρες περιλαμβάνουν εντατική σωματική εργασία
(π.χ. μεταφορά βαρέων αντικειμένων)

Περπάτημα από/προς την εργασία ή 

το σχολείο

Ποδηλασία από/προς την εργασία ή το 

σχολείο

Περπάτημα από/προς άλλους 

προορισμούς

4.

5.

6.

mSQUASH
Ερωτηματολόγιο - Σωματική ∆ραστηριότητα

Ημερομηνία:

Όνομα/αριθμός μελέτης:

Ο∆ΗΓΙΕΣ - ∆ιαβάστε προσεκτικά τις οδηγίες πριν ξεκινήσετε.
Σκεφτείτε μια κανονική εβδομάδα του περασμένου μήνα. Παρακαλώ αναφέρετε τα ακόλουθα:

• τον αριθμό των ημερών ανά εβδομάδα που εκτελέσατε τις δραστηριότητες που περιγράφονται παρακάτω

• τον μέσο χρόνο που χρειάστηκε για κάθε δραστηριότητα

• πόσο σωματικά απαιτητική ήταν κάθε δραστηριότητα 

Επίπεδο σωματικής έντασης

Αργή/ήπια: 

Μέτρια:

Γρήγορη/αυξημένη:

Φυσιολογικός καρδιακός ρυθμός και φυσιολογική συχνότητα αναπνοής

Αυξημένος καρδιακός ρυθμός και αυξημένη συχνότητα αναπνοής

Αυξημένος καρδιακός ρυθμός, γρήγορη αναπνοή, εφίδρωση 

Πόσες ημέρες
την εβδομάδα

Μέση διάρκεια 
ανά ημέρα

ώρες λεπτά

Σωματική 
ένταση

Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ημέρες

λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ημέρες
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Μετακίνηση από/προς την εργασία ή το 

σχολείο

1. 

Πόσες ημέρες
την εβδομάδα

Μέση διάρκεια 
ανά ημέρα

ώρες λεπτά

Σωματική 
ένταση

Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ημέρεςΠερπάτημα από/προς την εργασία ή 

το σχολείο
5 0 X

ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑ

ώρες

ώρες

30

(αμειβόμενη/μη αμειβόμενη εργασία ή 

σχολείο/σπουδές)

∆εν ισχύει

∆εν ισχύει

Πόσες ημέρες
την εβδομάδα

Μέση διάρκεια 
ανά ημέρα

ώρες λεπτά

Σωματική 
ένταση

Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ώρες

∆εν ισχύει

ημέρες

ημέρες

∆εν ισχύει

Χώρα: 

(π.χ. επίσκεψη σε φίλο/ συγγενή, αθλητικό 

σύλλογο κλπ)

ώρες

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά εβδομάδα)

(ανά εβδομάδα)



Αθλητισμός & άσκηση

14.

15.

∆ραστηριότητες αναψυχής

9. Βόλτα

Ποδηλασία10.

Κηπουρική11.

Συντήρηση σπιτιού12.

16.

17.

Οικιακές δραστηριότητες

Ελαφρές έως μέτριες οικιακές 

εργασίες

Απαιτητικές οικιακές εργασίες

7. 

8.

(π.χ. μαγείρεμα, πλύσιμο πιάτων,

τακτοποίηση σπιτιού)

(π.χ. στρώσιμο κρεβατιών, καθάρισμα

μπάνιου, μεταφορά βαρέων αντικειμένων, 

όπως ψώνια, είδη μαναβικής)

Πόσες ημέρες
την εβδομάδα

ημέρες

ημέρες

Τέλος του ερωτηματολογίου.

Βεβαιωθείτε ότι έχετε συμπληρώσει όλες τις ερωτήσεις.

Σας ευχαριστούμε πολύ για τη συμμετοχή σας!
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Ο∆ΗΓΙΕΣ 

∆εν ισχύει

Πόσες ημέρες
την εβδομάδα

ημέρες

ημέρες

∆εν ισχύει

ημέρες

ημέρες

Πόσες ημέρες
την εβδομάδα

Μέση διάρκεια 
ανά ημέρα

Σωματική 
ένταση

ημέρες

ημέρες

∆εν ισχύει

ημέρες

ημέρες

Μέση διάρκεια 
ανά ημέρα

ώρες λεπτά

Σωματική 
ένταση

Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ώρες

Μέση διάρκεια 
ανά ημέρα

ώρες λεπτά

Σωματική 
ένταση

Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ώρες

λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ώρες

λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ώρες

ώρες λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ώρες

λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ώρες

λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ώρες

Σκεφτείτε μια κανονική εβδομάδα του περασμένου μήνα. 

Επίπεδο σωματικής έντασης

Αργή/ήπια: 

Μέτρια:

Γρήγορη/αυξημένη:

Φυσιολογικός καρδιακός ρυθμός και φυσιολογική συχνότητα αναπνοής

Αυξημένος καρδιακός ρυθμός και αυξημένη συχνότητα αναπνοής

Αυξημένος καρδιακός ρυθμός, γρήγορη αναπνοή, εφίδρωση 

(π.χ. γυμναστήριο, ασκήσεις 

φυσικοθεραπείας, τρέξιμο, τένις, 

ποδόσφαιρο,  κολύμπι, χορός)

Ψώνια13. ημέρες λεπτά Αργή/ήπια
Μέτρια
Γρήγορη/αυξημένη

ώρες

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)

(ανά ημέρα)


