Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ)
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	Körperliche Aktivität

	Ich werde Sie nun dazu befragen, wie viel Zeit Sie in einer gewöhnlichen Woche mit verschiedenen körperlichen Aktivitäten verbringen. Bitte beantworten Sie diese Fragen selbst dann, wenn Sie sich selbst nicht für eine körperlich aktive Person halten. 

Denken Sie zuerst über die Zeit nach, während der Sie arbeiten. Schliessen Sei dabei all die Aufgaben ein, die Sie erledigen müssen, wie bezahlte und unbezahlte Arbeit, studieren/lernen, Aufgaben im Haushalt, Arbeitssuche, und auch ernten, fischen oder jagen. [weitere Beispiele einfügen falls nötig]  Wenn Sie die Fragen beantworten, denken Sie daran, dass "intensive körperliche Aktivitäten" diejenigen Aktivitäten sind, die grosse Anstrengung erfordern und daher Atmung und Puls stark zunehmen. "Moderate körperliche Aktivitäten" sind solche, die moderate Anstrengung erfordern und zu einer leichten Erhöhung der Atmung und des Pulses führen.

	Frage
	Antwort
	Code

	Körperliche Aktivität bei der Arbeit

	1
	Beinhaltet Ihre Arbeit instesive körperliche Aktivität, bei der Atmung und Puls stark zunehmen, wie [schwere Lasten tragen oder heben, graben oder Bauarbeiten] mit einer Dauer von mindestens zehn Minuten? 

[BEISPIELE EINFüGEN]  (BEISPIELKARTE ZEIGEN)
	Ja
	1
	P1

	
	
	Nein
	2     Falls Nein, weiter mit P4
	

	2
	An wie vielen Tagen in einer gewöhnlichen Woche betätigen Sie sich bei der Arbeit körperlich intensiv?
	Anzahl der Tage
	└─┘
	P2

	3
	Wie viel Zeit verbringen Sie an einem gewöhnlichen Tag bei der Arbeit mit intensiver körperlicher Aktivität?
	Stunden : Minuten
	└─┴─┘: └─┴─┘

    Std                Min
	P3 
(a-b)

	4
	Beinhaltet Ihre Arbeit moderate körperliche Aktivität, bei der Atmung und Puls leicht zunehmen, wie flottes Gehen [oder Tragen leichter Lasten] mit einer Dauer von mindestens zehn Minuten? 

[BEISPIELE EINFüGEN]   (BEISPIELKARTE ZEIGEN)
	Ja
	1
	P4

	
	
	Nein
	2      Falls Nein, weiter mit  P7
	

	5
	An wie vielen Tagen in einer gewöhnlichen Woche führen Sie bei der Arbeit moderate körperliche Aktivität aus?
	Anzahl der Tage
	└─┘
	P5

	6
	Wie viel Zeit verbringen Sie an einem gewöhnlichen Tag bei der Arbeit mit moderater körperlicher Aktivität?
	Stunden : Minuten
	└─┴─┘: └─┴─┘

    Std                Min
	P6 
(a-b)

	Fortbewegung von Ort zu Ort

	Die nächsten Fragen schliessen die körperliche Aktivität bei der Arbeit, die Sie bereits erwähnt haben, aus.

Ich möchte Sie nun dazu befragen, wie Sie sich von Ort zu Ort fortbewegen, beispielsweise von zu Hause zur Arbeitsstelle, zum Einkaufen, zum Markt oder zur Kirche. [weitere Beispiele einfügen falls nötig]

	7
	Gehen Sie zu Fuss oder fahren Sie mit dem Fahrrad, um von einem Ort zum anderen zu kommen, mit einer Dauer von mindestens zehn Minuten?
	Ja
	1
	P7


	
	
	Nein
	2      Falls Nein, weiter mit P10
	

	8
	An wie vielen Tagen in einer gewöhnlichen Woche gehen Sie zu Fuss oder fahren Sie mit dem Fahrrad, um von einem Ort zum anderen zu kommen, mit einer Dauer von mindestens zehn Minuten?
	Anzahl der Tage
	└─┘
	P8

	9
	Wie viel Zeit investieren Sie an einem gewöhnlichenTag, um zu Fuss oder mit dem Fahrrad von einem Ort zum anderen zu kommen?
	Stunden : Minuten
	└─┴─┘: └─┴─┘

     Std               Min
	P9 
(a-b)


	Körperliche Aktivität in der Freizeit

	Die nächsten Fragen schliessen die körperliche Aktivität bei der Arbeit und zur Fortbewegung, die Sie bereits erwähnt haben, aus.

Ich möchte Sie nun zu Ihrer körperlichen Aktivität und Ihrem Sport während der Freizeit befragen.

	10
	Betreiben Sie in der Freizeit intensive körperliche Aktivität oder Sport, bei dem Atmung und Puls stark zunehmen, wie [laufen oder Fussball] mit einer Dauer von mindestens zehn Minuten? 

[BEISPIELE EINFüGEN]  (BEISPIELKARTE ZEIGEN)
	Ja  
	1
	P10



	
	
	Nein
	2      Falls Nein, weiter mit P13
	

	11
	An wie vielen Tagen in einer gewöhnlichen Woche betreiben Sie intensive körperliche Aktivität oder Sport in der Freizeit?
	Anzahl der Tage
	└─┘
	P11

	12
	Wie viel Zeit investieren Sie an einem gewöhnlichen Tag in der Freizeit in intensive körperliche Aktivität oder Sport?
	Stunden : Minuten
	└─┴─┘: └─┴─┘

    Std                Min
	P12

(a-b)


	Körperliche Aktivität in der Freizeit, Fortsetzung

	Frage
	Antwort
	Code

	13
	Betreiben Sie in der Freizeit moderate körperliche Aktivität oder Sport, bei dem Atmung und Puls leicht zunehmen, wie flottes Gehen [Fahrrad fahren, Schwimmen, Volleyball]  mit einer Dauer von mindestens zehn Minuten? 

[BEISPIELE EINFüGEN]  (BEISPIELKARTE ZEIGEN)
	Ja  
	1
	P13

	
	
	Nein
	2      Falls Nein, weiter mit P16
	

	14
	An wie vielen Tagen in einer gewöhnlichen Woche betreiben Sie moderate körperliche Aktivität oder Sport in der Freizeit?
	Anzahl der Tage
	└─┘
	P14

	15
	Wie viel Zeit investieren Sie an einem gewöhnlichen Tag in der Freizeit in moderate körperliche Aktivität oder Sport?
	Stunden : Minuten
	└─┴─┘: └─┴─┘

    Std                Min
	P15

(a-b)

	Sitzen

	Bei der nächsten Frage geht es um die Zeit, die Sie mit Sitzen oder Ruhen verbringen, bei der Arbeit, zu Hause, zur Fortbewegung oder mit Freunden, zum Beispiel [am Schreibtisch sitzen, mit Freunden zusammensitzen, Auto, Bus, Zug fahren, Karten spielen oder fernsehen]. Die Zeit, die Sie mit schlafen verbringen, sollte ausgeschlossen werden. [BEISPIELE EINFüGEN]  (BEISPIELKARTE ZEIGEN)

	16
	Wie viel Zeit verbringen Sie an einem gewöhnlichen Tag mit Sitzen oder Ruhen?
	Stunden : Minuten
	└─┴─┘: └─┴─┘

    Std                Min
	P16 

(a-b)
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