Vragenlijst fysieke activiteit

Vragenlijst fysieke activiteit’

(&) ‘Hoeveel keer per week voert u gewoonlijk gedurende 20 minuten een fysiek zware activiteit uit die v doet zweten, puffen of hijgen?
(bijvaorbeeld joggen, heffen van zware lasten, graven, aerobics of snel fietsen)’

* 3 keer perweek
» 1tot 2 keer per week

= niet
Score:
ok
.2

~ 0

(B) 'Hoeveel keer per week voert u gewoonlijk gedurende 30 minuten een matig-intense fysieke activiteit uit die uw hartsiag verhoogt of
uw ademhaling versnelt? (bijvoorbeeld gras maaien, heffen van lichte voorwerpen, rustig fietsen, dubbelspel in het tennis)’

« 5 kear per week
» 3 tot 4 keer per week
= 110t 2 keer per week

= niet
Scare:
L
-2
-

- 0

Totaalscore A + score B:

Score = & = "Voldoende’ actief (moedig de patiént aan om vol te houden)
Score o tot 3 = *Onvoldoende’ actief (moedig de patigént aan om meer te doen)

1 Marshall AL, Smith B, Bauman AE, Kaur 5. Reliability and validity of a brief physical activity assessment for use by family doctors. Br 1 Sports Med
2005;39:294-7.



Toelichting

Datum: Vul de huidige datum in.
Machtrust: Geef aan hoe uw nachtrust is geweest: goedivoldoendel/matiglslecht.
Gewicht; Geef uw gewicht weer in kg (tot 0,1 kg nauwkeurig); meet 's morgens na het opstaan.
Activiteit: lopen of anders, namelijk ... Geef aan welke activiteit u hebt gedaan.
Aantal loopperiodes: Vermeld het totale aantal periodes dat uvandaag gelopen heeft. Het gaat hierbij niet om activiteiten uit het
dagelijks leven, maar uitsluitend om de loopperiodes in het kader van de looptraining die u (buiten) heeft gelopen.
(Gemiddelde) duur van de loopperiodes:* Vermeld hoe lang de loopperiodes op de dag gemiddeld duurden.
Aantal rustpauzes:* Hoe vaak heeft u tijdens het lopen moeten pauzeren als gevolg van uw klachten?
(Gemiddelde) duur van de pauzes:* Hoe lang duurden de pauzes gemiddeld?
Totale loopduur:* Hoe lang heeft u vandaag in het totaal gelopen?
Aantal stappen:* Dit is eigenlijk alleen in te vullen als u een stappenteller gebruikt: Hoeveel stappen heeft u tijdens de looptraining
gezet?
Borgscore: De Borgscore is een hulpmiddel om de subjectieve belasting, de mate van inspanning, te schatten op een schaal van 6 tot 20.
Geef aan hoe zwaar u de belasting vindt tijdens het lopen. Dit is alleen te doen als u geoefend bent in het gebruik van de Borgschaal.
Maximale pijnscore tot maximale pijn: Vermeld de maximale pijnscore die u tijdens het lopen bereikt. Gebruik hierbi] de volgende
vierpuntsschaal:
+ graad 1: licht onbehaaglijk gevoel of beginnende pijn op bescheiden niveau (aanwezig, maar minimaal);
graad 2: matig onbehaaglijk gevoel of pijn waarvan de aandacht kan worden afgeleid, bijvoorbeald door conversatie;
graad 3: intense pijn (bijna graad &) waarvan de aandacht niet kan worden afgeleid;
graad 4: martelende en ondraaglijke pijn. (Het gaat hierbij om de maximale pijnscore die u op de betreffende trainingsdag heeft
gehaald tijdens de training.)
Aantal keer gelopen tot hoogste pijnscore: Hoe vaak heeft u vandaag gelopen tot de maximale pijnscore die u vandaag tijdens het lopen
heeft bereikt?

Bijzonderheden: Indien er bijzonderheden waren kunt u dat hier kwijt, zoals:
blessures of klachten;
afwijkende weersomstandigheden;
harde wind, regen, gladheid;
extreme temperaturen of luchtvochtigheid.

Gevoel na afloop: Hoe voelde u zich na afloop van de looptraining? Heeft u nog lang klachten gehad na de training en hoe ernstig waren
deze klachten?

Overige opmerkingen; Hier kunt u alles noteren wat u belangrijk vindt en nog niet is opgeschreven.




