
건강 증진 신체 활동
단축 설문지

날짜:

성함/연구 번호:

국가:

• 각 활동의 신체적 부담 정도
예시
통근 / 통학
1. 도보로 통근/통학 5일

하루 평균 시간 신체적 부담
0시간  30분     X 느림/저강도

중강도 
빠름/고강도

신체적 부담 정도 구분
느림/저강도: 심박수와 호흡 정상
중강도: 심박수와 호흡 증가
빠름/고강도: 심박수 증가, 가쁜 호흡과 땀 흘림

설문 시작
통근 / 통학
(무급/유급 근무 혹은 학교/학업)

해당 없음 일주일 간 일수 하루 평균 시간 신체적 부담
1. 도보로 통근/통학 일 시간 분 느림/저강도

중강도
빠름/고강도

2. 자전거로 통근/통학 일 시간 분 느림/저강도
중강도
빠름/고강도

다른 목적지로의 이동
(예: 누군가를 방문하기, 운동 동호회,

해당 없음 일주일 간 일수 하루 평균 시간 신체적 부담

지침 - 설문을 시작하기 전, 설명을 주의 깊게 읽어주세요
지난 한 달간 일상적인 한 주를 기준으로 다음 항목들을 표시해 주세요.

심부름하기)

3. 도보로 다른 목적지 이동 일 시간 분 느림/저강도
중강도
빠름/고강도

4. 자전거로 다른 목적지 이동 일 시간 분 느림/저강도

근무(유급/무급) 혹은 학교/학업
5. 일주일에 몇 시간을 근무 혹은 학교를 다닙니까?

6. 그 중 강도 높은 신체 활동 업무 시간은 얼마나 됩니까?
(예: 정기적으로 무거운 물건 옮기기)

해당 없음

중강도
빠름/고강도

주당 시간
시간

시간

• 일주일 간 아래 설명된 활동을 수행한 일수
• 각 활동 수행 시 소요된 평균 시간

해당 없음 일주일 간 일수

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)

(일주일 기준)

(일주일 기준)



느림/저강도분시간일16.

중강도
빠름/고강도

분 느림/저강도시간일15.

빠름/고강도
느림/저강도
중강도

분시간일14.

신체적 부담하루 평균 시간일주일 간 일수해당 없음스포츠 및 운동
(예. 체육관 가기, 물리 치료 운동, 

달리기, 테니스, 축구, 수영, 춤)

중강도
빠름/고강도
느림/저강도분시간일

중강도
빠름/고강도
느림/저강도분시간일

중강도
빠름/고강도
느림/저강도분시간일
빠름/고강도
느림/저강도
중강도

중강도
빠름/고강도

17. 일 시간 분 느림/저강도
중강도
빠름/고강도

설문이 모두 완료되었습니다.

모든 질문에 답변을 하였는지 확인 부탁드립니다.

참여해 주셔서 감사합니다!

분시간일
빠름/고강도
느림/저강도
중강도분시간일9. 산책하기

10. 자전거 타기

11. 정원 가꾸기
(베란다 및 실내 화분가꾸기, 텃밭 가꾸기)

12. 집 유지 관리

13. 쇼핑하기

신체적 부담하루 평균 시간일주일간 일수해당 없음여가 활동

중강도
빠름/고강도

(예. 침대 정리, 아이 안기, 욕실 청소,
무거운 식료품 나르기)

느림/저강도분시간일

느림/저강도:

중강도:

빠름/고강도:

심박수와 호흡 정상
심박수와 호흡 증가
심박수 증가, 가쁜 호흡과 땀 흘림

집안일 해당 없음 일주일 간 일수 하루 평균 시간 신체적 부담

7. 가볍거나 보통 강도의 집안일 일 시간 분 느림/저강도
중강도

(예. 요리, 설거지, 정리정돈) 빠름/고강도
8. 고강도의 집안일

설명
지난 한 달간 일상적인 한 주를 기준으로 하세요.

신체적 부담 정도 구분

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)

(하루 기준)




