Fyysisen aktiivisuuden arviointikysely (Jackson ym. 1990).

Fyysisen aktiivisuuden arvio

Nimi: Paivamaara:

Ympyroikaa vain yksi numero (0 —,jbka parhaiten kuvaa yleista aktiivisuuden tasean
edellisen kuukauden aikana.

En harrasta sdannollista vapaa-ajan liikuntaaatkaita fyysisia ponnisteluja.

0 = Valtan kavelya ja ylimaaraista ponnistekesim. kaytan aina liukuportaita ja kave-
lyn sijasta ajan autolla aina, kun se on mahdallist

1 = Kavelen huvin vuoksi, kaytan paaasiassaaarttoisinaan harrastan liikkuntaa niin,

ettd hikoilen ja hengastyn.

Harrastan saanndllista liikuntaa tai teen toitékgovaativat kohtuullista fyysista
ponnistelua, esim. golf, ratsastus, voimistelu tat@nnis, keilailu,
kuntosaliharjoittelu tai puutarhatyot.

2 = 10 - 60 minuuttia viikossa.

3 = Ylitunnin viikossa.
Harrastan saannollisesti raskasta vapaa-ajan talaesim. juoksua tai holkkaa,
uintia, pyorailyd, soutua, naruhyppelya tai muaiskasta aerobisesti kuormittavaa

lajia, kuten tennista, koripalloa tai kasipalloa.

4 = Juoksen vdhemman kuin 2 km viikossa taidssan vahemman kuin 30 minuuttia
rasitukseltaan vastaavaa lajia.

5 = Juoksen 2 — 10 km viikossa tai harrastar 80 minuuttia viilkossa rasitukseltaan
vastaavanlaista lajia.

6 = Juoksen 10 — 15 km viikossa tai harrastarBXuntia viikossa rasitukseltaan vas-
taavanlaista lajia.

7 = Juoksen 15 km viikossa tai harrastan ylir8i& viikossa rasitukseltaan vastaavan-
laista lajia.
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