
mSQUASH
प्रश्नावली  -  शारीरिक गतिविधि 

निर्देश :- शुरू करने से पहले कृ पया दिए गए निर्देशों  को ध्यान से पढ़ें।

पिछले     महीने     के     एक     सामान्य     सप्ताह   ध्यानमे लीजिए। कृ पया निम्नलिखित प्रश्न के  उत्तर दीजिए:

•           नीचे दिए गए गतिविधियों को आपने प्रति सप्ताह कितने दिन किया?
• प्रत्येक गतिविधि को करने में लगने वाला औसतननन समय
• प्रत्येक गतिविधि शारीरिक रूप से कितनी श्रमदायी थी?

उदाहरण

    काम या विद्यालय से आना-जाना लागू नहीं  होता प्रति सप्ताह 
दिनों  की संख्या

प्रति दिन औसतन 
समय

शारीरिक श्रम

1.    काम या विद्यालय आने/     जाने के लिए पैदल चलना O ______दिन ____घंटे____मिनट 
(  प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O  उच्च श्रम

शारीरिक श्रम के  स्तर का वर्गीकरण

हल्का श्रम:

मध्यम श्रम:

उच्च श्रम:

सामान्य धड़कन व श्वास 
धड़कन व श्वास में बढ़ौतरी
तेज़ धड़कन व श्वास के  साथ पसीना आना 

  प्रश्नावली का प्रारंभ

काम या विद्यालय से आना-जाना
(अवैतनिक/वैतनिक कार्य अध्ययन-विद्यालय)

लागू नहीं  होता प्रति सप्ताह 

दिनों  की संख्या
प्रति दिन औसतन 
समय

शारीरिक श्रम

1. काम या विद्यालय आने/जाने के  लिए पैदल चलना O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

2. कार्यस्थल/विद्यालय से आने-जाने के  लिए साइकिल 
चलाना

O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

अन्य स्थानों  तक/से आना-जाना
(जैसे:- रोज़मर्रा का काम, खेलने गए, इत्यादि)

लागू नहीं  होता प्रति सप्ताह 

दिनों  की संख्या
प्रति दिन औसतन 
समय

शारीरिक श्रम

3.  अन्य स्थानों तक/से पैदल चलना O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

4. अन्य स्थानों तक/से साइकिल चलाना O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

 कार्य (अवैतनिक/वैतनिक) या स्कू ल/अध्ययन लागू नहीं  होता प्रति सप्ताह कितने 
घंटे

5.         आप प्रति सप्ताह कितने घंटे काम करते हैं और/    या विद्यालय जाते हैं? O ____घंटे
(प्रति सप्ताह)

6.          उनमें से कितने घंटों में तीव्र शारीरिक कार्य शामिल है? (       उदाहरण के लिए नियमित रूप से
   भारी वस्तुएं ले जाना)

O ____घंटे
(प्रति सप्ताह)

तारीख:

 नाम /  अध्ययन संख्या: 

देश:



निर्देश
     पिछले महीने के एक सामान्य सप्ताह        ध्यानमे लीजिए। कृ पया निम्नलिखित प्रश्न के उत्तर दीजिए: 

     शारीरिक श्रम के स्तर का वर्गीकरण

धीरे /हल्का: सामान्य धड़कन व श्वास

मध्यम: धड़कन व श्वास में बढ़ौतरी

तेज/उच्च:        तेज़ धड़कन व श्वास के साथ पसीना आना

घरेलू गतिविधियाँ लागू नहीं  होता प्रति सप्ताह 
दिनों  की संख्या

प्रति दिन औसतन 
समय

शारीरिक श्रम

7. हल्के  से मध्यम घरेलू कार्य
(उदाहरण के  लिए खाना बनाना, बर्तन धोना, साफ़-
सफ़ाई करना)

O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

8. अत्यधिक तीव्र घरेलू कार्य
(उदाहरण के  लिए बिस्तर बनाना, बच्चों को उठाना, 
बाथरूम की सफाई करना, भारी किराने का 
सामान ले जाना)

O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

फु रसत की गतिविधियां लागू नहीं  होता प्रति सप्ताह 
दिनों  की संख्या

प्रति दिन औसतन 
समय

शारीरिक श्रम

9. टहलना O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

10.  साइकिल चलाना O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

11.  बागवानी (  बाग संभालना) O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

12. घर का रखरखाव O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

13. खरीदारी O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

  खेलकू द और व्यायाम
(उदाहरण के  लिए जिम जाना, भौतिक उपचार के
व्यायाम, दौड़ना, क्रिके ट, टेनिस, फु टबॉल, तैराकी, नृत्य)

लागू नहीं  होता प्रति सप्ताह
दिनों  की संख्या

प्रति दिन औसतन 
समय

शारीरिक श्रम

14. _____________________________________ O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

15. _____________________________________ O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

16. _____________________________________ O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

17. _____________________________________ O ______दिन ____घंटे____मिनट
(प्रति दिन)

O  हल्का श्रम
O  मध्यम श्रम
O उच्च श्रम

प्रश्नावली का अंत
          कृ पया ध्यान दें कि आपने सभी प्रश्नों  के उत्तर दिए हैं।

प्रश्नावलीमे भाग लेनेके  लिए बहुत बहुत धन्यवाद
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