mSQUASH Fecha:

. . - ;e Nombre/ n® estudio:
Cuestionario - actividad fisica e

INSTRUCCIONES - Por favor, lea detenidamente las instrucciones antes de empezar
Tome como referencia una semana normal en el Ultimo mes. Por favor indique:

- cuantos dias a la semana realiz6 estas actividades

- el tiempo medio que le llevé cada actividad

- cual fue el nivel de esfuerzo que le supuso

EJEMPLO
Desplazamientos desde/hacia el trabajo No aplica Numero de dias | Tiempo medio Esfuerzo
ala semana al dia
1. Caminar desde/ hacia el trabajo o O .S dias Ohoras B3O minutos | X Despacio/ligero
estudio (al dia) (O Moderado
O Rapido/fuerte
Explicacion del nivel de esfuerzo
Despacio/ligero: Frecuencia cardiaca normal y patron respiratorio normal
Moderado: Aumento de pulsaciones y respiracion acelarada
Rapido/fuerte: Aumento de pulsaciones, respiracion rapida y sudoracion
COMIENZO DEL CUESTIONARIO
Desplazamientos desde/hacia el trabajo | No aplica Numero de dias | Tiempo medio Esfuerzo
(trabajo remunerado/ no remunerado o ala semana al dia
lugar de estudio)
1. Caminar desde/ hacia el trabajo o O —dias __horas _minutos | O Despacio/ligero
estudio (al dia) O Moderado
(O Rapido/fuerte
2. Iren bici desde/hacia el trabajo o O ___dias —_horas __minutos | O Despacio/ligero
estudio (al dia) O Moderado
(O Rapido/fuerte
Desplazamientos a otros destinos No aplica Numero de dias | Tiempo medio Esfuerzo
(por ejemplo, visitar a alguien, ir al gimnasio ala semana al dia
0 hacer recados)
3. Caminar desde/hacia otro destino O __ dias __horas _minutos | O Despacio/ligero
(al dia) (O Moderado
O Rapido/fuerte
4. Iren bici desde/hacia otro destino O —dias —horas ___minutos | O Despacio/ligero
(al dia) (O Moderado
(O Rapido/fuerte
Trabajo (remunerado/no remunerado) o estudio No aplica Nimero de horas
ala semana
5. ¢Cuantas horas a la semana trabaja o va a su lugar de estudio? O ___horas
(a la semana)
6. ¢Cuantas de esas horas requieren un gran esfuerzo fisico? O ___horas
(por ejemplo, levantar objetos pesados frecuentemente) (a la semana)
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INSTRUCCIONES

Tome como referencia una semana normal en el ultimo mes.

Explicacion del nivel de esfuerzo
Despacio/ligero:

Frecuencia cardiaca normal y patron respiratorio normal

Moderado: Aumento de pulsaciones y respiracion acelarada
Rapido/fuerte: Aumento de pulsaciones, respiracion rapida y sudoracion
Tareas domésticas No aplica Nimero de dias | Tiempo medio Esfuerzo
ala semana al dia
7. Tareas domésticas suaves/moderado )
esfuerzo O —dias __horas _minutos | O Despacio/ligero
(por ejemplo, cocinar, fregar, recoger) (al dia) O Moderado
(O Répido/fuerte
8. Tareas domésticas de esfuerzo intenso O — dias —_horas _minutos | O Despacio/ligero
(por ejemplo, cambiar las sédbanas, (al dia) O Moderado
llevar nifios en brazos, limpiar los barios, © Rapido/fuerte
levantar bolsas de la compra pesadas)
Tiempo libre No aplica Nimero de dias | Tiempo medio Esfuerzo
ala semana al dia
9 Pasear O __ dias __horas __minutos | O Despacio/ligero
(al dia) O Moderado
O Rapido/fuerte
10. Montar en bici O — dias —horas —minutos | O Despacio/ligero
(al dia) (O Moderado
O Rapido/fuerte
11. Jardineria O ___dias __horas _minutos | O Despacio/ligero
(al dia) (O Moderado
(O Répido/fuerte
12. Arreglos/manualidades O —dias —horas __minutos | O Despacio/ligero
(al dia) O Moderado
O Rapido/fuerte
13. Ir de compras O — dias __horas _minutos | O Despacio/ligero
(al dia) (O Moderado
(O Répido/fuerte
Deporte y actividad fisica No aplica Numero de dias | Tiempo medio Esfuerzo
(por ejemplo, gimnasia, fisioterapia/ ala semana al dia
rehabilitacion, correr, tenis, futbol, natacion,
baile)
14. O ___dias __horas __minutos | © Despacio/ligero
(al dia) O Moderado
O Rapido/fuerte
19. —dias __horas _minutos | O Despacio/ligero
(al dia) (O Moderado
(O Rapido/fuerte
16. —dias —_horas __minutos | O Despacio/ligero
(al dia) (O Moderado
(O Rapido/fuerte
17. —dias —_horas __minutos | O Despacio/ligero
(al dia) (O Moderado

(O Répido/fuerte

Fin del cuestionario.
Por favor, compruebe que ha contestado a todas las preguntas.
Muchas gracias.
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