IPAQ (International Physival Activity Questionnaire Short Form)
Nemzetkozi Fizikai Aktivitas Kérdoiv Roviditett Valtozata

Szeretnénk megismerni az On mindennapos, jellemzd fizikai aktivitasat. A kérdések az utolso
hét napra vonatkoznak, de ha ezek 1ényegesen kiilonbéznének az év nagyobb részétdl, akkor
irja be zardjelben az egyes kérdések mogé azt a szamot, amit On a testmozgasat, fizikai

aktivitasat az egész évben (annak nagyobb részében) jellemezi.

Csak azokat a testmozgésokat tiintesse fel, amelyek legaldbb 10 percig tartanak, az ennél

rovidebbeket ne.

Intenzivnek az olyan testmozgast nevezziik, ami jelentdsen fokozza a lihegését, noveli a

pulzusszamat, amitdl fél-egy oOra alatt elfarad (ha nem szokott hozzé az évek soran).

1. Az elmult 7 nap sordn hany napon végzett intenziv fizikai mozgast (nagy sulyok
emelése, asas, kocogas-futas, izzasztd kerékparozas)?
................. napon az elmult héten

................. percen at naponta

2. Meérsékelt erdsségli (kissé lihegtetd) testmozgast mennyit végzett az elmult 7 nap
soran legalabb 10 percen at?
................. napon az elmult héten

................. percen at naponta

3. Mennyi id6t toltott gyaloglassal az elmult 7 nap soran? Ide sorolhaté a haztartasban
jarkalas, az utcai gyalogos kozlekedés, a kirandulas, és minden egyéb gyaloglas,
amelyik egyfolytaban legalabb 10 percig tartott.

................. napon az elmult héten

................. percen at naponta

4. Naponta mennyi idon 4t iilt az elmult 7 napban?
................. oran at naponta

................. percen at naponta



Ertékelés:
1. Teljes inaktivitas, vagy a csekély aktivitds nem éri el a kovetkezo kategoridkat.
2. Minimalis aktivitas:
a. 3 vagy tobb napon intenziv testmozgas legalabb 20 percig; vagy
b. 5 vagy tobb napon mérsékelt aktivitas vagy gyaloglas legalabb 30 percen at;
vagy
C. 5 vagy tobb napon kombindltan gyaloglas, mérsékelt és intenziv testmozgas
legalabb 600 MET/perc/hét.
3. Egészségjavito fizikai aktivitas:
a. intenziv testmozgés legalabb 3 napon dsszesen legalabb 1500 MET/perc/hét;
vagy
b. 7 napon tobbféle mozgas kombinacioja (gyaloglas, mérsékelt vagy intenziv

testmozgas) Osszesen legalabb 3000 MET/perc/hét.

MET-percek heti 0sszege: intenzitds MET-benxaktivitds percekbenxheti gyakorisag,
ahol:

e agyalogléas 3,3 MET/perc,

o amérséklet/kdzepes intenzitas 4 MET/perc

e intenziv testmozgéds 8 MET/perc

PI.:

3 napon, naponta 60 percen at élénk testmozgas 3x60x8= 1440 MET/perc/hét
6 napon naponta 30 percen at mérséklet testmozgas 6x30x4= 720 MET/perc/hét
7 napon naponta 40 percen at gyaloglas 7x40%3,3= 924 MET/perc/hét

Osszesen=3084 MET/perc/hét

Ez mar éppen egészségjavito fizikai aktivitasi szintnek felel meg, hiszen 3000
MET/perc/hétnél tobb a testmozgés, és a hét minden napjan torténik valamilyen fizikai

aktivitas.



