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QUESTIONNAIRE ACTIVITE PHYSIQUE (Anniversaire)

Le temps consacré a des activités physiques intenses

Les activités physigues intenses regroupent les activites guivous ont demandé un effort physigue
impartant et vous ont fait respirer beaucoup plus difficilement que normalement.

Pensez aux moments ol par exemple, vous aver porté des charges lourdes, vous aver haché votre jardin,
woUs avez fait du WTT, du football ou bien du step.

Pendant Ia semaine derniére, y compris le week-end, combien y a-t-il eu de jours au cours
desquels vous avez eu ce type d'activités physiques intenses ?

Pour compier, pensez sewiement allx activites que vous aver failes pendant au moins 10 minutes
consécutives.

Cojour © tjour O 2jours @ Fjours O djours O Sjours O Gjours O 7jours

Maintenant pensez a I'un de ces jours de la semaine derniére ol vous avez eu une ou des
activités physiques intenses. Combien de temps au total y avez-vous passé 7

Sivous avez praficue des activites physiques Infenses au Cours de RINSIeurs jaurs dans 1a semaing

gcoulde ef que les durdes sont variables enfre 0es jours, Indiquez un temps moyen par jour oll vous
avez eu ce type d'activités,

Pendant 'un de ces jours heures [ | minutes

Le temps consacré a des activités physiques modérées

Les activites physiques moderees regroupent les activites gui vous ont demande un effort physique
modere et vous ant fait respirer un peu plus difficilement que nermalement.

Pensez aux moments ou par exemple, vous avez porte des charges legeres (3-10kg), vous avez passe
I'aspirateur, ou fait du velo tranguillement ou encare du volley-ball,

Pendant la semaine derniére, y compris le week-end, combien y a-t-il eu de jours au cours
desquels vous avez eu ce type d'activités physiques modeérées 7

Ne prenez pas en compte la marche. Pour compiter, pensez seulement all activiiés que vous avez
faifes pendant au moins 10 minutes consécutives.

O 0jour ©1jour © Zjours @ Zjours O 4jours O Sjours O Gjours O Tjours

Maintenant, pensez a I'un de ces jours de |a semaine derniére ou vous avez eu une ou des
activités physiques modérees. Combien de temps au total y avez-vous passé ?

SIvous gvez pratigué des activités physiques moderes au cours de plusieurs jours dans la semaine

gcouide ef que les durdes sont variablies enfre ces jours, INdiquez Ln temps moyen par jour oll vous
avez eu ce fype d'activités,

Pendant 'un de ces jours[ | heures minLtes
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Le temps consacré i la marche
Cela comprend la marche ad travail, 3 'ecole ou 3 la maison, la marche pour vous deplacer d'un lied a un

autre, et tout autre type de marche gue vous avez faite pour vous détendre, faire du sport, de I'exercice
0u des [oisirs.

Pendant la semaine derniére, y compris le week-end, combien y a-t-il eu de jours au cours
desquels vous avez marché pendant au moins 10 minutes consécutives 7

O njour O 1jour O Zjours O Fjours O djours O Fjours O Gjours @ 7jours

Maintenant, pensez a l'un de ces jours de la semaine derniére ot vous avez marché.
Combien de temps au total avez-vous marché ?

Sivaus gvez marche pendant pius de 70 minutes conseculives au cowrs de plusielrs jours dans ia
semaine ecouiée ef que les durses sonf variables enfre ces jours, indiquez un temps moyen par jour ol
vous avez eu ce type d'activités

Pendant 'un de ces jours heures | | minutes

=1 Precedent Suite

Le temps passe 2 etre assis(e}

La dernigre question parte sur e temps quotidien que vous avez passé assis(e) pendant 13 semaing
dermigre y compris au travail, & la maison, et pendant votre temps de oisir.

Celan'inclut pas les jours du week-end dernier.
Cela comprend le temps passe assis devant un bureau, lorsque vous avez mange, lorsgue vous avez

rendu visite a des amis, lorsque vous avez lu, voyage dans |es transports en commun ou dans votre
waiture, ou lorsgue vous etiez assis ou allonge pour regarder |a teléyvisian.

Pendant un jour de la semaine derniére (sans tenir compte des jours du week-end), combien
de temps au total étes-vous resté(e) assis 7

Sile temps total resté assis varle selon es jours, indiguez un temps moyen par jour ol vous étes restés
assis. .

Pendant 'un de ces jours heures | | minutes
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Conformite

Un probléme de santé vous a-t-il mis dans I'incapacité physique de pratiquer de I'activité
physique durant la semaine passée 7

® oui © Non

Cette incapacité est-elle

O Permanente O Temporaire

La semaine gue vous venez de décrire est-elle conforme a votre activité physique habituelle ?
O oui @ Non

Si non, pourquei ?

O Jai pratiqué davantage o activit physigue gue d'hahitude
O Jai pratiqué moing d'activite physigue gue d'habitude

Precedent

sute P

Commentairas

5ivous n'avez pas de commentaires, merci de valider definitvement vatre questionnaire

Enrevanche, sivous pensez que vaotre situation n'est prise en compte que partiellement dans ce
guestionnaire, nous vous proposons de nous préciser ci-desous les informations supplementaires gui
nous permettront de mieux traiter vos réponses.

Valider defiritreement =

Precedent =

Erreqister en broullon - R



