Internationale Lichamelijke Activiteiten Vragenlijst

Lange versie 

Wij zijn geïnteresseerd welke vorm(en) van lichamelijke activiteit mensen verrichten in hun dagelijkse leven. De vragen gaan over uw lichamelijke activiteit gedurende de afgelopen 7 dagen. Beantwoordt u alstublieft alle vragen, ook al beschouwt u uzelf als niet lichamelijk actief. 

Zware lichamelijke activiteiten zijn activiteiten die veel lichamelijke inspanning kosten en voor een veel snellere ademhaling zorgen.

Matig intensieve lichamelijke activiteit laat u iets sneller ademen dan normaal.

Deel 1:
Lichamelijke activiteit Tijdens het werk

In dit deel moet u denken aan lichamelijke activiteiten die u deed gedurende de afgelopen 7 dagen tijdens uw werk. Dit kan zijn betaald werk, werk als zelfstandig ondernemer, tijdens studie, vrijwilligerswerk of ander onbetaald werk dat u buitenshuis heeft verricht. Lichamelijke activiteit in en om het huis, zoals huishoudelijk werk, tuinieren, of de zorg voor familie moet u hier buiten beschouwing laten. Hier wordt naar gevraagd in Deel 3. 

1a.
Heeft u momenteel een baan of verricht u onbetaald werk buitenshuis?

· ja

· nee 
(Ga naar Deel 2 over vervoer)

De volgende vragen gaan over alle lichamelijke activiteit die u in de afgelopen 7 dagen deed op het werk (betaald en onbetaald werk). Vervoer van en naar het werk wordt hier buiten beschouwing gelaten. Hier wordt in Deel 2 naar gevraagd. Denk alleen aan de activiteiten die u ten minste 10 minuten per keer heeft verricht.

1b.
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u zware lichamelijke activiteiten verricht tijdens uw werk, zoals zware lasten tillen, spitten, zwaar constructie werk, de trap oplopen? 

_ 
dagen per week 

( 
geen zware lichamelijke activiteiten ( ga naar vraag 1d
1c.
Op de dagen dat u zwaar lichamelijk actief was tijdens uw werk, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

( 
Weet niet / niet zeker

1d.
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u matig intensieve lichamelijke activiteiten verricht tijdens uw werk, zoals het dragen van lichte lasten? 

_ 
dagen per week 

( 
geen matig intensieve lichamelijke activiteiten ( ga naar vraag 1f
1e.
Op de dagen dat u matig intensief lichamelijk actief was tijdens uw werk, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

( 
Weet niet / niet zeker

1f.
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u gewandeld tijdens uw werk? Laat hier het wandelen van en naar het werk buiten beschouwing.

_ 
dagen per week 

( 
geen wandelen ( ga naar vraag 2a
1g.
Op de dagen dat u wandelde tijdens uw werk, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

( 
Weet niet / niet zeker

Deel 2: 
lichamelijke activiteit tijdens vervoer 

Deze vragen gaan over lichamelijke activiteiten die u gedurende de afgelopen 7 dagen verrichtte om van de ene naar de andere plaats te komen, inclusief het gaan naar uw werk, de winkel, de film en dergelijke. Denk alleen aan de activiteiten die u ten minste 10 minuten per keer heeft verricht.

2a.
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u gereisd met een motorvoertuig, zoals trein, bus, auto of tram?

_ 
dagen per week 

( 
niet gereisd met motorvoertuig ( ga naar vraag 2c
2b.
Op de dagen dat u reisde met een motorvoertuig, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

( 
Weet niet / niet zeker

Denkt u bij de volgende vragen alleen aan het fietsen en wandelen voor het vervoer van en naar het werk, voor boodschappen of om van de ene naar de andere plaats te komen.

2c.
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u ten minste 10 minuten per keer gefietst om van de ene naar de andere plaats te komen?

_ 
dagen per week 

( 
geen fietsen ( ga naar vraag 2e
2d.
Op de dagen dat u fietste om van de ene naar de andere plaats te komen, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

( 
Weet niet / niet zeker

2e.
Als u van de ene naar de andere plaats fietste, in welk tempo fietste u dan gewoonlijk?

· stevig tempo

· gemiddeld tempo

· rustig tempo

2f.
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u gewandeld om van de ene naar de andere plaats te komen?

_ 
dagen per week 

( 
geen wandelen ( ga naar vraag 3a
2g.
Op de dagen dat u wandelde om van de ene naar de andere plaats te komen, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

( 
Weet niet / niet zeker

Deel 3: 
lichamelijke activiteiten in en rond het huis

Dit deel gaat over lichamelijke activiteiten die u gedurende de afgelopen 7 dagen in en rond het huis verrichtte, zoals bijvoorbeeld het huishouden, tuinieren, onderhoudswerk of de zorg voor familie. Denkt u hierbij weer alleen aan de activiteiten die u ten minste 10 minuten per keer heeft verricht.

3a.
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u zware werkzaamheden verricht in de tuin of rond het huis, zoals zware lasten tillen, houthakken, spitten en dergelijke?

_ 
dagen per week 

( 
geen zware lichamelijke activiteiten ( ga naar vraag 3c
3b.
Op de dagen dat u zwaar lichamelijk actief was in de tuin of rond het huis, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

· Weet niet / niet zeker

3c
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u matig intensieve werkzaamheden verricht in de tuin of rond het huis, zoals het dragen van lichte lasten, harken, vegen, of ramen wassen?

_ 
dagen per week 

( 
geen matig intensieve lichamelijke activiteiten ( ga naar vraag 3e
3d.
Op de dagen dat u matig intensief lichamelijk actief was in de tuin of rond het huis, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

· Weet niet / niet zeker

3e
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u matig intensieve werkzaamheden verricht binnenshuis, zoals het dragen van lichte lasten, de ramen wassen, stofzuigen, de vloer schrobben, of vegen?

_ 
dagen per week 

( 
geen matig intensieve lichamelijke activiteiten (
Ga naar Deel 4 over recreatie, sport en










vrijetijdsbesteding
3f.
Op de dagen dat u matig intensief lichamelijk actief was binnenshuis, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

· Weet niet / niet zeker

Deel 4: 
Lichamelijke activiteit tijdens recreatie, sport en vrijetijdsbesteding

Dit deel gaat over alle lichamelijke activiteit die u verrichtte in de afgelopen 7 dagen tijdens recreatie, sport en vrijtijdsbesteding. Denkt u weer alleen aan die activiteiten die u ten minste 10 minuten per keer heeft verricht. Rekent u hier activiteiten die u al eerder heeft genoemd alstublieft NIET mee.

4a.
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u in uw vrije tijd minstens 10 minuten achter elkaar gewandeld? Laat het wandelen wat u eerder genoemd heeft hier buiten beschouwing.

_ 
dagen per week 

( 
geen wandelen ( ga naar vraag 4c

4b.
Op de dagen dat u wandelde in uw vrije tijd, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

· Weet niet / niet zeker

4c.
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u in uw vrije tijd zware lichamelijke activiteiten verricht, zoals aerobics, hardlopen, wielrennen, of zwemmen in een snel tempo? 

_ 
dagen per week 

( 
geen zware lichamelijke activiteiten ( ga naar vraag 4e

4d.
Op de dagen dat u in uw vrije tijd zwaar lichamelijk actief was, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

· Weet niet / niet zeker

4e.
Als u denkt aan de afgelopen 7 dagen, op hoeveel van deze dagen heeft u in uw vrije tijd matig intensieve lichamelijke activiteiten verricht, zoals fietsen in een normaal tempo, zwemmen in een normaal tempo, dubbeltennis? 

_ 
dagen per week 

( 
geen zware lichamelijke activiteiten ( ga naar deel 5 over zitten

4f.
Op de dagen dat u in uw vrije tijd matig intensief lichamelijk actief was, hoeveel tijd heeft u daar dan gewoonlijk aan besteed?

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

· Weet niet / niet zeker

Deel 5: 
Zitten

Dit laatste deel gaat over de tijd die u op uw werk, thuis, tijdens opleiding, of in uw vrije tijd zittend heeft doorgebracht. Bij deze tijd mag zitten achter een bureau, tijd die zittend werd doorgebracht met vrienden, zittend lezen, studeren of tv kijken worden gerekend. Laat u de tijd die u heeft gezeten tijdens het reizen in een motorvoertuig, zoals u al eerder heeft aangegeven, hier buiten beschouwing. Denkt u weer aan de afgelopen 7 dagen.

5a.
Hoeveel tijd bracht u gewoonlijk zittend door gedurende een doordeweekse dag in de afgelopen 7 dagen? Bij deze tijd mag zitten achter een bureau, tijd die zittend wordt doorgebracht met vrienden, zittend lezen, studeren of tv kijken worden gerekend.

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

( 
Weet niet / niet zeker

5b.
Hoeveel tijd bracht u gewoonlijk zittend door gedurende een weekenddag in de afgelopen 7 dagen? Bij deze tijd mag zitten achter een bureau, tijd die zittend wordt doorgebracht met vrienden, zittend lezen, studeren of tv kijken worden gerekend.

_ 
uren per dag

_ 
minuten per dag

( 
Weet niet / niet zeker
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