% Jednoduchy dotaznik fyzickeé aktivity (SIMPAQ)

SIMPAG
Uvod: Zeptamse Vas, co jste délal/a v priib&hu poslednich sedmi dni, véetng casu straveného spankem, sezenim & lezenim, chozenim,
cvitenim, sportema dalSimi aktivitami.
1A. V kolik hodin jste Sel/Sla vBSinouspat v pribéhu poslednich sedmi dni?
Nabidnuti: mezi ___a__ hod?
Odpovéed': rano/vecer

1B. V kolik hodin jste v&tSinou wstaval/a v pribéhu poslednich sedmi dni?

Odpovéd: rano/veder

2A. To ponechava zhruba hodin za den mimo spanek. Kolik z téchto
hodin jste stravil sezenim & leZzenim, napfiklad kdy? jite, ¢tete si, sledujete televizi nebo
pouZivate elektroniku? Pobidnuti: sezeniv praci, doprava, volnocasove akfivity Ci

doma.
Odpovéd: hodin minut/den
2B. Kolik z tohoto Casu strdvite podfimovanim?
Odpovéd': hodin minut/den
3. To ponechava zhruba hodin za den pro jiné aktivity. Které z uplynulych sedmi dni

jste chodil/a za Gtelem cviGeni ¢ rekreace nebo abyste se dostal/a z mista na misto?

4A. Nyni se zamyslete nad jakoukolivaktivitou, kterou jste vykonéval/a za ugelem cviceni &
sportu, jako napfiklad bé hani, jizda nakole, posilovani, joga, plavani nebo fotbal? Které dny
v uplynulém tydnu jste provadél tyto nebo podobné aktivity?

4B. Které aktivity jste provadél/a a kolik ¢asu jste stravil/a u kazdé z nich kazdyden?
Aktivita a intenzita (0-10) Pocet Minuty Celkem
| napr. Silovy trénink zat8Ze (5/10); tenis (9/10) 11 15; 50 65
Pondéli
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