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A fizikai aktivitas gyors értékelése

A fizikai aktivitasok olyan tevékenységek, melyek a mozgassal a nyugalmi
arany folé emelik a pulzusszamot, fuggetlenul attdl, hogy szoérakozasbal,
munkavégzésbdl vagy utazas céljabdl végzi 6ket.

A kovetkezd kérdések az On altal altaldban végzett fizikai aktivitasok
meértékére és intenzitasara vonatkoznak. A tevékenység intenzitasa azzal
kapcsolatos, hogy On mennyi energiat hasznal ahhoz, hogy ezeket a
mozgasokat végrehajtsa.

Példak a fizikai aktivitas intenzitasi szintjére:

Koénnyli tevékenységek

. a szive a normalisnal
kissé gyorsabban ver

. tud beszélni és énekelni

Nyujtas
Kényelmes séta ya Porszivézas
vagy konny kerti

munka

Mérsékelt tevékenységek

. a szive a normalisnal
gyorsabban ver

.tud beszélni, de

nem tud énekelni Gyors Aerobic 6ra  Erénléti Lassu Uszas
gyaloglas edzés

Erételjes tevékenységek

.a pulzusszam
sokat
emelkedik

. nem tud beszélni, vagy

a beszéde darabossa o
Ali A 2pcsdzé : 5 enisz, Tollaslabda
valik és nagy Lépcsbzés Kocogas vagy futas

levegbket vesz




On mennyire aktiv fizikailag? (minden sorban egy valaszt jel5ljén

be)
Ez pontosan leirja
Ont?
_ S igen nem
1 Ritkan vagy soha nem végzek semmilyen fizikai
tevékenyseget. u u
, Kisebb vagy kézepes mértékii fizikai tevékenységeket igen NEm
vegezek, de nem minden héten ] ]
igen nem
3 Minden héten végzek konnyii fizikai aktivitast
[ [
, Mérsékelt fizikai tevékenységet végzek minden igen nem
n héten, de kevesebbet, mint 30 perc / nap, illetve [] []
< kevesebbet mint 5 nap / hét
5 Erételjes fizikai tevékenységet minden héten igen nem
végzek, de kevesebbet, mint 20 perc / nap, illetve ] L]
kevesebbet mint 3 nap / hét
A Mérsékelt fizikai tevékenységet végzek minden igen nem
héten, naponta legalabb 30 percet, illetve hetente ] ]
legalabb 5 napot
. Erételjes fizikai tevékenységet végzek minden igen nhem
héten, naponta legalabb 20 percet, illetve hetente L] L]
legalabb 3 napot
o Izomero fejlesztd gyakorlatokat végzek, mint 'gen nem
o - 1| Példaul stlyemelés vagy sajat testsulyos ] ]
B gyakorlatok, hetente legalabb egyszer.
< = :
- | Rugalmassagot névelé gyakorlatokat végzek, mint Igen nem
példaul a nyujtas vagy a jéga, hetente legalabb ] ]
egyszer.

Személy azonositasa:

A mai datum




Pontozasi utasitasok

RAPA 1: Aerobic

Az értékeléshez valassza ki a legmagasabb pontszamot mutaté igaz allitast. A 6-nal kisebb szam nem
optimalis.

Kategorikus pontozas vagy 6sszegzés:

Pontozza ll6 életmddnak:

1. Ritkan vagy soha nem végzek semmilyen fizikai tevékenységet.

Pontozza kevésbé aktivként:

2. Néhany konny( vagy mérsékelt fizikai tevékenységet végzek, de nem minden héten.

Pontozza kevésbé aktivként, rendszeres - kdnny( aktivitast végzoéként:

3. Minden héten kdnnyl testmozgast végezek.

Pontozza kevésbé aktivként, rendszeresen aktivnak:

4. Mérsékelt fizikai tevékenységet végzek minden héten, de kevesebb, mint 30 percet egy nap, vagy 5 napot
egy héten.

5. Erbteljes fizikai tevékenységet végzek minden héten, de kevesebb, mint 20 percet egy nap, vagy 3 napot
egy héten.

Pontozza aktivként:

6. Mérsékelt fizikai tevékenységet végzek minden héten, naponta legaldbb 30 percet, illetve hetente legaldbb
5 napot

7. Erbteljes fizikai tevékenységet végzek minden héten, naponta legalabb 20 percet, illetve hetente legalabb
3 napot

RAPA 2: Eré és rugalmassag

Izomerdé noveld gyakorlatokat végzek, mint példaul sulyemelés vagy sajat testsulyos gyakorlatok,
hetente legalabb egyszer. (1)

Rugalmassagot néveld gyakorlatokat végzek, mint példaul a nyujtas vagy a jéga, hetente
legalabb egyszer. (2)
Mindkettd. (3)

Egyik sem (0)



