Data:

MSQUASH

. . e exn . Nome paziente/numero studio:
Questionario - Attivita fisica P

Nazionalita:

ISTRUZIONI - Leggere attentamente le istruzioni prima di iniziare.
Considerando come media una normale settimana dell'ultimo mese. Indicare quanto segue:
- il numero di giorni alla settimana in cui ha svolto le attivita di sotto descritte

- il tempo medio impiegato per svolgere ciascuna attivita

- il livello di sforzo fisico richiesto dall'attivita

ESEMPIO

Tragitto casa-lavoro o scuola

1. Camminare per andare al posto di
lavoro o a scuola

Classificazione del livello di attivita’ fisica
Lento/leggero:
Moderato:
Veloce/pesante:

Non
applicabile

O

Numero di giorni| Tempo medio

alla settimana

5. dias

Normale frequenza cardiaca e normale ritmo respiratorio
Aumentata frequenza cardiaca e aumentato ritmo respiratorio
Elevata frequenza cardiaca, respiro rapido e sudorazione

giornaliero

(al giorno)

Livello di sforzo
fisico

Ohoras 3O minutos | X Lento/leggero

(O Moderato
O Veloce/pesante

INIZIO DEL QUESTIONARIO

Tragitto casa-lavoro o scuola

Non
applicabile

Numero di giorni

Tempo medio

Livello di sforzo

(Lavoro (retribuito/non retribuito) o scuola/ alla settimana | giornaliero fisico
studio)
1. Camminare per andare al posto di O _dias __horas _minutos | O Lento/leggero
lavoro o a scuola (al giorno) O Moderato
O Veloce/pesante
2. Usare la bicicletta per andare al posto di O —_dias __horas __minutos | Lento/leggero
lavoro o a scuola (al giorno) O Moderato

(O Veloce/pesante

Spostamenti da un posto all'altro
(ad esempio: effettuare commissioni,

andare a visitare qualcuno)

Non
applicabile

Numero di giorni
alla settimana

Tempo medio
giornaliero

Livello di sforzo
fisico

3. Camminare per andare da un posto O ___ dias __horas _minutos | O Lento/leggero
allaltro (al giorno) O Moderato
O Veloce/pesante
4. Usare la bicicletta per andare da un O —dias __horas _minutos | O Lento/leggero
posto all'altro (al giorno) O Moderato

O Veloce/pesante

Lavoro (retribuito/non retribuito) o scuola/studio

Non
applicabile

Numero di ore
alla settimana

5. Per quante ore alla settimana lavora e/o va a scuola? O ___horas
(alla settimana)
6. In quante di queste ore quanto svolge intensa attivita fisica al lavoro O ___horas

(ad esempio: sollevare carichi pesanti)

(alla settimana)
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ISTRUZIONI

Considerando come media una_ normale settimana dell'ultimo mese.

Classificazione del livello di attivita’ fisica

Lento/leggero:
Moderato:
Veloce/pesante:

Normale frequenza cardiaca e normale ritmo respiratorio
Aumentata frequenza cardiaca e aumentato ritmo respiratorio
Elevata frequenza cardiaca, respiro rapido e sudorazione

Compiti domestici

7. Lieve/moderata attivita domestica

Non
applicabile

(ad esempio: cucinare, lavare le stoviglie, O
riordinare)
8. Intesa attivita domestica O

(ad esempio: rifare i letti, sollevare i
bambini, pulire il bagno, sollevare pesi)

Numero di giorni
alla settimana

—dias

__dias

Tempo medio
giornaliero

__horas ___minutos
(al giorno)

__horas __minutos
(al giorno)

Livello di sforzo
fisico

O Lento/leggero
(O Moderato
(O Veloce/pesante

O Lento/leggero
(O Moderato
(O Veloce/pesante

Tempo libero

Non
applicabile

9. Passeggiate O
10. Usare la bicicletta per tempo libre O
11. Giardinaggio O
12. Manutenzione domestica O
13. Spesa O

Numero di giorni
alla settimana

___dias

___dias

___dias

___dias

__dias

Tempo medio
giornaliero

horas _minutos

(al giorno)

__horas _minutos
(al giorno)

__horas _minutos
(al giorno)

__horas __minutos
(al giorno)

__horas _minutos
(al giorno)

Livello di sforzo
fisico

O Lento/leggero
(O Moderato

O Veloce/pesante

O Lento/leggero
(O Moderato
(O Veloce/pesante

O Lento/leggero
(O Moderato
(O Veloce/pesante

O Lento/leggero
(O Moderato
(O Veloce/pesante

O Lento/leggero
(O Moderato
(O Veloce/pesante

Attivita fisica e sport

(ad esempio: andare in palestra, fisioterapia,
corsa, tennis, calcio, nuoto, ballo)

14.

Non
applicabile

15.

16.

17.

Numero di giorni
alla settimana

—dias

___dias

—dias

__dias

Tempo medio
giornaliero

horas __minutos
(al giorno)

__horas _minutos
(al giorno)

__horas __minutos
(al giorno)

__horas __minutos
(al giorno)

Livello di sforzo

fisico

O Lento/leggero
(O Moderato
O Veloce/pesante

O Lento/leggero
(O Moderato
(O Veloce/pesante

O Lento/leggero
(O Moderato
(O Veloce/pesante

O Lento/leggero
(O Moderato
(O Veloce/pesante

Fine del questionario.
Gentilmente si assicuri di aver completato tutte le domande.
Grazie per la sua partecipazione!
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