Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu, 2017, Tom 23, Nr 2, 100-106
www.monz.pl

PRACA ORYGINALNA

Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej Kobiet
w Cigzy — wersja polska (PPAQ-PL)

Justyna Krzepota', Dorota Sadowska?

" Uniwersytet Szczeciniski, Wydziat Kultury Fizycznej i Promocji Zdrowia
2 Instytut Sportu — Paristwowy Instytut Badawczy, Zaktad Fizjologii

J. Krzepota, D. Sadowska. Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej Kobiet w Cigzy — wersja polska (PPAQ-PL). Med Og Nauk Zdr. 2017; 23(2): 100-106.
doi: 10.26444/monz/73829

I Streszczenie
Problematyka aktywnosci fizycznej kobiet w cigzy jest wielokrotnie podejmowana w kontekscie bardzo waznych kwestii,
jakimi sg zdrowie i bezpieczenstwo kobiety ciezarnej, jak i jej dziecka. Ciagty postep w tej dziedzinie sprawia, ze na swiecie
prowadzone sg badania naukowe zakrojone sg na szeroka skale.
Zagadnienie podejmowania aktywnosci fizycznej przez kobiety w cigzy z uwzglednieniem bezpiecznych form aktywnosci
fizycznej, ich intensywnosci, czestotliwosci i czasu trwania byto juz niejednokrotnie dyskutowane. W swiatowym pismien-
nictwie publikowane s wytyczne zawierajgce wskazéwki co do zalecen, jak i przeciwwskazan do podejmowania ¢wiczen
fizycznych przez kobiety bedace w ciazy.
Kolejna wazna kwestig jest potrzeba pomiaru aktywnosci fizycznej wsréd kobiet ciezarnych. Pojawiaja sie propozycje
wykorzystania kwestionariuszy, ktére umozliwiaja ocene poziomu aktywnosci fizycznej kobiet w cigzy i zwigzanego z nim
wydatku energetycznego. Zgodnie z wiedzg autoréw, w Polsce brakuje powszechnie przyjetego kwestionariusza do oceny
aktywnosci fizycznej kobiet w cigzy. W zwigzku z tym istnieje pilna potrzeba uzupetnienia tej luki w piSmiennictwie krajo-
wym.
Niniejsza praca ma na celu przedstawienie w oparciu o oryginalng wersje kwestionariusza Pregnancy Physical Activity
Questionnaire polskiej wersji kwestionariusza (PPAQ-PL) wraz ze szczegétowa instrukcja obliczerh do zaproponowanej
adaptadji. Intencja autoréw jest umozliwienie stosowania ujednoliconego narzedzia do pomiaru aktywnosci fizycznej

kobiet ciezarnych w Polsce.

I Stowa kluczowe

aktywnos¢ fizyczna, kwestionariusz, PPAQ, PPAQ-PL, cigza, kobiety ciezarne

Wraz z rozwojem wiedzy i nowymi doniesieniami nauko-
wymi zmieniaja sie zalecenia dotyczace podejmowania ak-
tywnosci fizycznej przez kobiety w cigzy. W $wietle wielu
badan koncentrujgcych sie wokoét korzysci z podejmowania
aktywnosci fizycznej przez przyszle matki [1, 2] wskazowki
do podejmowania aktywnosci fizycznej kobiet ciezarnych
byty wielokrotnie modyfikowane i uaktualniane [3, 4, 5, 6,
7, 8]. Okreélenie typu, czasu trwania i intensywno$ci aktyw-
noéci fizycznej w cigzy okazuje si¢ mie¢ kluczowe znaczenie
dla zdrowia. Evenson i wsp. [9] ukazala réznice w rekomen-
dacjach dotyczacych aktywnodci fizycznej kierowanych do
kobiet ciezarnych w 11 krajach. Réznice te dotyczyly m.in.
przeciwskazan do podejmowania aktywnosci fizycznej, ogol-
nych zasad prowadzenia ¢wiczen, w tym intensywnoéci oraz
form aktywnosci fizycznej, zaréwno zalecanych, jak i tych,
ktérych nalezy unikad.

W Polsce zwracano juz uwage [10] na brak ustalonych
jasnych i szczegdélowych zalecen w zakresie podejmowania
aktywnosci fizycznej w czasie cigzy. Wytyczne opublikowa-
ne w 2005 roku [11] zawieraja wybidrcze informacje o tym,
jakich form aktywnosci fizycznej nie zaleca si¢ podejmowac,
a w wiekszosci skupiajg sie na zagrozeniach zwigzanych
z wysitkiem fizycznym oraz mozliwymi czynnikami ryzy-
ka. Praktyczne wskazowki dotyczace aktywnosci fizycznej
adresowane do kobiet o prawidlowym przebiegu cigzy przed-
stawione zostaly w pracy [12], gdzie autorzy, opierajac sie
na przegladzie piSmiennictwa, opisuja zasady bezpiecznego
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podejmowania ¢wiczen fizycznych w cigzy. Co prawda w stan-
dardach Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego z 2012
roku pojawiaja sie wskazowki dotyczace aktywnosci fizycznej
w cigzy, ale skierowane s3 jedynie do kobiet otytych [13].

Kolejna wazna kwestig jest ujednolicony pomiar aktyw-
noéci fizycznej. Pomimo powszechnie przyjetych w $wiecie
kwestionariuszy obejmujacych ocene aktywnosci fizycznej
kobiet cigzarnych [14, 15, 16, 17, 18, 19], w Polsce ciagle
brakuje narzedzia umozliwiajacego ocene i poréwnywanie
uzyskiwanych wynikéw. Z uwagi na powyzsze wystepuje
pilna potrzeba opublikowania takiego kwestionariusza.

Szeroko rozpowszechnionym kwestionariuszem do oceny
aktywnosci fizycznej kobiet w cigzy jest Pregnancy Physical
Activity Quiestionnaire autorstwa Chasan-Taber i wsp. [14],
ktory jest coraz czesciej wykorzystywany przez naukowcow
na $wiecie i dostosowywany jest do warunkéw kulturowych
réznych krajow [20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28]. Wychodzac
naprzeciw istniejacym potrzebom, po uzyskaniu zgody au-
toréw oryginalnej wersji [14] na wykorzystanie kwestiona-
riusza, rzetelno$¢ zmodyfikowanego narzedzia w polskich
warunkach zostata oceniona i opublikowana przez Krzepo-
te i wsp. [28]. Szczegdlowy opis i budowa kwestionariusza
zutrzymaniem oryginalnych nazw anglojezycznych, a takze
wyniki badan pilotazowych zostaly przedstawione w arty-
kule Krzepoty i Sadowskiej [29].

Niniejsza praca (po uzyskaniu zgody Wydawnictwa
Wolters Kluwer) przedstawia polska wersje kwestionariu-
sza (PPAQ-PL) wraz ze szczeg6lowy instrukcja obliczen do
zaproponowanej adaptacji, co stwarza mozliwo$¢ stosowania
ujednoliconego narzedzia do pomiaru aktywnosci fizycznej
kobiet cigzarnych w Polsce.
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Pregnancy Physical Activity Questionnaire - Polish version (PPAQ-PL)

1 Abstract

The question of physical activity during pregnancy has been widely discussed, including issues concerning the health and
safety of both pregnant women and their children. Continuous progress in this field, accelerated by scientific developments,

has led to large-scale research across the globe.

There are numerous publications concerning physical activity in pregnant women which discuss issues such as safe forms
of physical activity during pregnancy, its intensity, frequency and duration. International literature provides guidelines
concerning the kind of physical exercise which are suitable or should be avoided by pregnant women.

Another important problem is the question of measuring physical activity in pregnant women. Researchers propose the
application of questionnaires, which enable to assess the level of physical activity and corresponding energy expenditure
in pregnant women. To the best of the authors’ knowledge, currently there is no questionnaire for assessment of physical
activity during pregnancy that would be commonly accepted in Poland. Therefore, there is a pressing need to fill this gap

in Polish literature.

Based on the original version of the Pregnancy Physical Activity Questionnaire, this paper aims to present the Polish version
of the questionnaire (PPAQ-PL), along with detailed instructions for conducting relevant calculations. The authors> intention
is to allow the use of standardized tools to measure the physical activity of pregnant women in Poland.
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physical activity, questionnaire, PPAQ, PPAQ-PL, pregnancy, pregnant women
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Kod

Kwestionariusz aktywnosci fizycznej kobiet w cigzy

Instrukcja

WERSJA POLSKA

Jesli opiekuje sie Pani
swojg mama ponad dwie
godziny kazdego dnia, >
wtedy Pani odpowiedz
powinna wygladac jak ta...

Przyktad: W czasie tego trymestru, kiedy NIE JEST Pani w pracy, ile czasu zazwyczaj Pani spedza:

P1. Opiekujac sie starszg osobg dorostg?

Wcale

2 do 1 godziny dziennie
>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie

o ® 00 0O

Mniej niz %2 godziny dziennie

Wiecej niz 3 godziny dziennie

Kazde zadane pytanie dotyczy obecneqo trymestru cigzy.

Bardzo wazne jest to, zeby Pani odpowiedziata uczciwie. Nie ma dobrych i ztych odpowiedzi. Chcemy po
prostu wiedziec, co Pani robi w trakcie tego trymestru.

1. Dzisiejsza data:

dzien

2. Prosze podac pierwszy dzieh Pani
ostatniej miesigczki

3. Jaki jest Pani termin porodu?

miesigc rok
Nie wiem
dzien miesiac rok
Nie wiem
dzien miesigc rok

Poza praca...

W czasie tego trymestru, kiedy NIE JEST Pani w pracy, ile czasu zazwyczaj Pani spedza wykonujac ponizsze

czynnosci?

4. Przygotowujac positki (gotujac, 5.
nakrywajac do stotu, zmywajac
naczynia)

Weale

Mniej niz 2 godziny dziennie
Y2 do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wigcej niz 3 godziny dziennie

O O O O O O
O O O O O O

Ubierajac, kapiac, karmiac dzieci

W pozycji siedzacej

Wecale

Mniej niz 2 godziny dziennie
Y2 do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wiecej niz 3 godziny dziennie

Strona 1
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6. Ubierajac, kapiac, karmiac dzieci
W pozycji stojacej

Weale

Mniej niz %2 godziny dziennie
Y2 do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wigcej niz 3 godziny dziennie

O O O O O O

©

Noszac dzieci

Wecale

Mniej niz %2 godziny dziennie
Y, do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wigcej niz 3 godziny dziennie

O O O O O O

14. Bawigc sie ze zwierzetami

Wecale

Mniej niz 2 godziny dziennie
Y do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wigcej niz 3 godziny dziennie

O O O O O O

7.

O O O O O O

Bawiac sie z dzie¢mi

W pozycji siedzacej lub stojacej

Weale

Mniej niz %2 godziny dziennie
Y2 do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wigcej niz 3 godzin dziennie

10. Opiekujac sie osobg starsza

O O O O O O

Weale

Mniej niz %2 godziny dziennie
Y, do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wigcej niz 3 godziny dziennie

12. Ogladajac TV lub wideo

O O O O O O

15. Wykonujac lekkie prace zwigzane
ze sprzataniem (Scielenie t6zka,

o O O O 0 O

Weale

Mniej niz %2 godziny dziennie
Y do 2 godzin dziennie

>2 do 4 godzin dziennie

>4 do 6 godzin dziennie
Wiecej niz 6 godzin dziennie

robienie prania, prasowanie,
uktadanie rzeczy)

Wecale

Mniej niz 2 godziny dziennie
% do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wiecej niz 3 godziny dziennie

Strona 2

©

Bawiac sie z dzie¢mi
chodzac lub biegajac

Weale

Mniej niz %2 godziny dziennie
Y2 do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wigcej niz 3 godziny dziennie

O O O O O O

11. Siedzac i uzywajac komputera
lub piszac w czasie wolnym od

pracy

Weale

Mniej niz %2 godziny dziennie
Y, do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wigcej niz 3 godziny dziennie

O O O O O O

13. Siedzac i czytajac, rozmawiajac
albo rozmawiajac przez telefon
w czasie wolnym od pracy

Weale

Mniej niz 2 godziny dziennie
%2 do 2 godzin dziennie

>2 do 4 godzin dziennie

>4 do 6 godzin dziennie
Wiecej niz 6 godzin dziennie

O O O O O O

16. Robigc zakupy (artykuty
spozywcze, ubrania i inne)

Wecale

Mniej niz 2 godziny dziennie
Y do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wigcej niz 3 godziny dziennie

o O O O O O



Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu, 2017, Tom 23, Nr 2

Justyna Krzepota, Dorota Sadowska. Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej Kobiet w Cigzy — wersja polska (PPAQ-PL)

17. Wykonujac ciezsze czynnosci
zwigzane ze sprzataniem
(odkurzanie, zamiatanie, mycie
podtogi, mycie okien)

Wecale

Mniej niz 2 godziny w tygodniu
Y2 do 1 godziny w tygodniu

>1 do 2 godzin w tygodniu

>2 do 3 godzin w tygodniu
Wiecej niz 3 godziny w tygodniu

O O O O O O

18

O O O O O O

. Koszac trawnik, pchajac kosiarke,

grabiac lub wykonujac prace
ogrodowe

Weale

Mniej niz %2 godziny w tygodniu
Y2 do 1 godziny w tygodniu

>1 do 2 godzin w tygodniu

>2 do 3 godzin w tygodniu
Wiecej niz 3 godziny w tygodniu

Przemieszczanie sie...

(niezwigzane z rekreacyjnym chodzeniem/spacerowaniem)

W czasie tego trymestru, ile czasu zazwyczaj Pani spedza:

19. Chodzac powoli (do autobusu, do
pracy, w odwiedziny), nie dla
rozrywki lub sportu

20. Chodzac szybko (do autobusu, do
pracy, do szkoly), nie dla rozrywki
lub sportu

Wecale

Mniej niz %2 godziny dziennie
Y, do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wiecej niz 3 godziny dziennie

Wecale

Mniej niz ¥2 godziny dziennie
Y2 do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wiecej niz 3 godziny dziennie

O O O O O O
O O O O O O

21.

O O O O O O

Prowadzac samochdd, jadac
samochodem lub $rodkami
komunikacji miejskiej

Wecale

Mniej niz %2 godziny dziennie
Y, do 1 godziny dziennie

>1 do 2 godzin dziennie

>2 do 3 godzin dziennie
Wiecej niz 3 godziny dziennie

Dla rozrywki i sportu...
W czasie tego trymestru, ile czasu zazwyczaj Pani spedza:

23. Chodzac szybciej dla rozrywki lub
dla sportu

22. Chodzac powoli dla rozrywki lub
dla sportu

Wecale

Mniej niz %2 godziny w tygodniu
%, do 1 godziny w tygodniu

>1 do 2 godzin w tygodniu

>2 do 3 godzin w tygodniu
Wiecej niz 3 godziny w tygodniu

Wecale

Mniej niz %2 godziny w tygodniu
Y, do 1 godziny w tygodniu

>1 do 2 godzin w tygodniu

>2 do 3 godzin w tygodniu
Wiecej niz 3 godziny w tygodniu

O O O O O O
O O O O O O

Strona 3

24. Chodzac szybko pod gore dla

O O O O O O

rozrywki lub dla sportu

Weale

Mnigj niz %2 godziny w tygodniu
Y, do 1 godziny w tygodniu

>1 do 2 godzin w tygodniu

>2 do 3 godzin w tygodniu
Wiecej niz 3 godziny w tygodniu
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25.

O O O O O O

Uprawiajac jogging

Weale

Mniej niz 2 godziny w tygodniu
Y2 do 1 godziny w tygodniu

>1 do 2 godzin w tygodniu

>2 do 3 godzin w tygodniu
Wiecej niz 3 godziny w tygodniu

28.Tanczac

OO0 O O o0 O

Wecale

Mniej niz %2 godziny w tygodniu
Y2 do 1 godziny w tygodniu

>1 do 2 godzin w tygodniu

>2 do 3 godzin w tygodniu
Wigcej niz 3 godziny w tygodniu

26. Uprawiajac gimnastyke dla kobiet ~ 27. Plywajac
w cigzy

O O O O 0 O

Wecale

Mniej niz 2 godziny w tygodniu
Y2 do 1 godziny w tygodniu

>1 do 2 godzin w tygodniu

>2 do 3 godzin w tygodniu
Wiecej niz 3 godziny w tygodniu

Weale

Mnigj niz %2 godziny w tygodniu
Y2 do 1 godziny w tygodniu

>1 do 2 godzin w tygodniu

>2 do 3 godzin w tygodniu
Wiecej niz 3 godziny w tygodniu

O O O O O O

29. Robiac inne rzeczy dla rozrywkilub  30. Robigc inne rzeczy dla rozrywki lut

O O O O 0 O

dla sportu? Prosze napisac, jakie. dla sportu? Prosze napisac, jakie.

Rodzaj aktywnosci Rodzaj aktywnosci

Weale o Wecale

Mniej niz 2 godziny w tygodniu o Mniej niz 2 godziny w tygodniu

Y2 do 1 godziny w tygodniu o  Y%do 1 godziny w tygodniu

>1 do 2 godzin w tygodniu o >1do 2 godzin w tygodniu

>2 do 3 godzin w tygodniu o >2do 3 godzin w tygodniu

Wiecej niz 3 godziny w tygodniu o Wiecej niz 3 godziny w tygodniu

Prosze wypetni¢ ponizszg sekcje jezeli pracuje Pani zarobkowo, jako wolontariusz lub jesli jest Pani studentka. Jezeli jest Pani gospodynig
domowa, nie ma Pani pracy lub nie jest Pani w stanie pracowaé, to prosze nie wypetnia¢ ponizszej sekcji.

W pracy...

W czasie tego trymestru, ile czasu zazwyczaj Pani spedza:

31.

O O O O O O

Siedzac w pracy lub na zajeciach

!',

| i ==

Wecale

Mniej niz 2 godziny dziennie
Y2 do 2 godziny dziennie

>2 do 4 godzin dziennie

>4 do 6 godzin dziennie
Wiecej niz 6 godzin dziennie

34. Stojac lub chodzac szybko w pracy,

O O O O O O

jednoczes$nie noszac co$ (przedmioty
ciezsze niz 4 litry mleka)

Weale

Mniej niz 2 godziny dziennie

Y, do 2 godziny dziennie

>2 do 4 godzin dziennie

>4 do 6 godzin dziennie

Wigcej niz 6 godzin dziennie

32. Stojac lub chodzac powoli w pracy, 33. Stojac lub powoli chodzac w pracy, nie
jednoczesnie noszac co$ (przedmioty noszac przy tym niczego

O O O O O O

ciezsze niz 4 litry mleka)

Wecale o Wcale
Mniej niz %2 godziny dziennie o Mniej niz 2 godziny dziennie
Y, do 2 godziny dziennie o Y do 2 godziny dziennie
>2 do 4 godzin dziennie o >2do 4 godzin dziennie
>4 do 6 godzin dziennie o >4 do 6 godzin dziennie
Wiecej niz 6 godzin dziennie o Wiecej niz 6 godzin dziennie
35. Stojac lub szybko chodzac w pracy, Dziekujemy
nie noszac przy tym niczego

Wecale

Mniej niz %2 godziny dziennie

Y, do 2 godziny dziennie

O O O O O O

>2 do 4 godzin dziennie
>4 do 6 godzin dziennie
Wiecej niz 6 godzin dziennie

Jezeli ma Pani jakie$ komentarze i uwagi, to prosze zapisa¢ je na odwrocie kwestionariusza.

Strona 4
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Instrukcja obliczania kwestionariusza PPAQ-PL

W celu obliczenia $redniego tygodniowego wydatku ener-
getycznego (MET-godz tydzien) po$wigconego na dang ak-
tywno$¢, nalezy pomnozy¢ czas spedzony na wykonywaniu
tej aktywnosci przez jej intensywnos¢.

Obliczanie czasu trwania:
Dla pytan #4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 14, 15, 16, 19, 20, 21
poszczegolnym kategoriom czasu trwania przypisuje sie
odpowiednio wartosci: 0, 0.12, 0.50, 1.0, 2.0, 3.0. Warto$ci
te nalezy pomnozy¢ przez 7 dni w tygodniu.
Dla pytan #12, 13, 31, 32, 33, 34, 35 poszczegdlnym katego-
riom czasu trwania przypisuje sie¢ odpowiednio wartosci:
0, 0.12, 0.50, 2.0, 4.0, 6.0. Wartosci te nalezy pomnozy¢
przez 7 dni w tygodniu.
Dla pytan #17, 18, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30 poszcze-
goélnym kategoriom czasu trwania przypisuje si¢ odpo-
wiednio wartosci: 0, 0.12, 0.50, 1.0, 2.0, 3.0. Wartoéci te
sg juz podane w formie tygodniowe;j.

Obliczanie intensywnosci:
Obliczone powyzej warto$ci czasu trwania mnozymy przez
warto$ci MET przypisane do kazdego pytania (numer
pytania: warto$¢ MET) 4:2.5, 5:2.0, 6:3.0, 7:2.7, 8:4.0, 9:3.0,
10:4.0, 11:1.8, 12:1.0, 13:1.1, 14:3.2, 15:2.3, 16:2.3, 17:2.8,
18:4.4, 19:2.5, 20:4.0, 21:1.5, 22:3.2, 23:4.6, 24:6.5, 25:7.0,
26:3.5,27:6.0,28:4.5, 29: zobacz w Compendium of physical
activities, 30: zobacz w Compendium of physical activities,
31:1.6, 32:3.0, 33:2.2, 34:4.0, 35:3.3.
Aktywno$ci wymienione w pytaniach otwartych (pytanie
#29 1 30) sa sklasyfikowane ze wzgledu na intensywno$¢
wg nastepujacych wytycznych:
<1.5 MET - jako aktywnosci wykonywane na siedzaco,
1.5 - <3.0 MET - jako aktywnosci o niskiej intensywnosci,
>3.0 - £6.0 MET - jako aktywnosci o umiarkowanej in-
tensywnosci,
>6.0 MET- jako aktywnosci o wysokiej intensywnosci.

Calkowita aktywnos¢:

suma (czas trwania X intensywno$¢) dla pytan #4, 5, 6, 7,
8,9,10,11, 12,13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25,
26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35. Calkowita aktywno$¢
jest suma wszystkich aktywnosci.

Calkowita aktywno$¢ o niskiej intensywnosci i wyzszej:
suma (czas trwania x intensywno$¢) dla pytan #4, 5, 6,
7, 8,9, 10, 11, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25,
26, 27, 28, 31, 32, 33, 34, 35 oraz aktywnosci wymienione
w pytaniach otwartych 29 i 30 jesli wydatek energetyczny
wynosi >21.5 MET.

Poszczegédlne aktywnosci na podstawie intensywnosci
sklasyfikowane sq jako:

Aktywnos¢ wykonywana w pozycji siedzacej:

(n=2+2 pytania otwarte) = suma (czas trwania x inten-
sywnos¢) dla pytan #12, 13 oraz dla pytan #29, 30 jesli
dla aktywnos$ci wymienionych w pytaniach otwartych
wydatek energetyczny wynosi <1.5 MET.

Aktywnos¢ o niskiej intensywnosci:

(n=11+2 pytania otwarte) = suma (czas trwania x intensyw-
no$¢) dla pytan #4, 5,7, 11, 15, 16, 17, 19, 21, 31, 33 oraz dla
pytan #29, 30 jesli wydatek energetyczny dla aktywnosci
wymienionych w pytaniach otwartych wynosi 1.5 - <3.0
MET.

Aktywnos¢ o umiarkowanej intensywnosci:

(n=15+2 pytania otwarte) = suma (czas trwania x inten-
sywnos¢) dla pytan #6, 8,9, 10, 14, 18, 20, 22, 23, 26, 27, 28,
32,34, 35 oraz dla pytan #29, 30 jesli wydatek energetyczny
dla aktywno$ci wymienionych w pytaniach otwartych
wynosi 23.0 - <6.0 MET.

Aktywnos$¢ o wysokiej intensywnosci:

(n=2+2 pytania otwarte) = suma (czas trwania X intensyw-
nos¢) dla pytan #24, 25 oraz dla pytan #29, 30 jesli wydatek
energetyczny dla aktywnosci wymienionych w pytaniach
otwartych wynosi >6.0 MET.

Poszczegdlne aktywnosci sklasyfikowane sq na
podstawie rodzaju jako:

Aktywno$¢ zwigzana z pracami domowymi i opieka nad
rodzing:

(n=12) = suma (czas trwania X intensywnos¢) dla pytan
#4,5,6,7,8,9, 10, 14, 15, 16, 17, 18.

Aktywnos¢ zwigzana z pracg zawodowa:
(n=5) = suma (czas trwania x intensywnos¢) dla pytan
#31, 32, 33, 34, 35.

Aktywnos¢ sportowa i ¢wiczenia fizyczne:
(n=7+2 pytania otwarte) = suma (czas trwania X intensyw-
no$¢) dla pytan #22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30.

Aktywnos¢ zwiazana z przemieszczaniem sie:
(n=3) = suma (czas trwania x intensywno$¢) dla pytan #19,
20, 21.

Odpoczynek bierny:
(n=3) = suma (czas trwania x intensywnos¢) dla pytan #11,
12, 13.
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