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Kansainvalinen liikuntakysely
Lyhyt itsetaytettava kysely
International physical activity questionnaire -short form

Tarkoitettu nuorille ja keski-ikaisille aikuisille (15-69 vuotta)

Olemme kiinnostuneita tietdmaan, minkalaista liikkumista kuuluu ihmisten jokapaivaiseen
elamaan. Kyselyssa tiedustellaan liikkumiseen kayttamaasi aikaa viimeisten 7 paivan aikana.
Vastaathan jokaiseen kysymykseen, vaikka et pitaisikaan itseasi liikunnallisena ihmisena.
Ajattele liikkumistasi toissa, osana koti- ja pihatéita, paikasta toiseen seka vapaa-aikana
virkistyksen, liikuntaharjoittelun tai urheilun vuoksi.

Ajattele kaikkea rasittavaa liikkumistasi viimeisten 7 paivan aikana. Rasittava likkuminen
vaatii kovaa ruumiillista ponnistelua ja saa hengityksesi kiihtymaan voimakkaasti. Ota huo-
mioon vain sellainen liikkkuminen, joka kesti kerrallaan vahintaan 10 minuuttia.

1.  Viimeisten 7 paivan aikana, kuinka monena paivana sinulle kertyi rasittavaa liikkkumista,
kuten raskaiden taakkojen nostamista, kaivamista, aerobicia tai vauhdikasta pyorailya?

paivana viikossa

[] Ei rasittavaa likkumista (siirry kysymykseen 3)

2.  Kuinka paljon kaytit tavallisesti aikaa rasittavaan liikkumiseen tuollaisena paivana?

tuntia paivassa
minuuttia paivassa

[] En tieda/ en ole varma
Ajattele kaikkea reipasta liikkumistasi viimeisten 7 paivan aikana. Reipas liikkuminen vaatii

kohtalaista ruumiillista ponnistelua ja saa hengityksesi kiihtymaan jonkin verran. Ota huomioon
vain sellainen liikkuminen, joka kesti kerrallaan vahintdan 10 minuuttia.

3. Viimeisten 7 paivan aikana, kuinka monena paivana sinulle kertyi reipasta liikkkumista, kuten
kevyiden taakkojen kantamista, kohtuullisella vauhdilla py6railya tai tenniksen nelinpelia?
Jata kavely tdssa huomioimatta.

paivana viikossa

L] Ej reipasta liikkumista (siirry kysymykseen 5)



Kuinka paljon kaytit tavallisesti aikaa reippaaseen liikkumiseen tuollaisena paivana?

tuntia paivassa
minuuttia paivassa

[] En tieda/ en ole varma
Ajattele aikaa, jonka kaytit kdvelemiseen viimeisten 7 pdivan aikana. Tahan sisaltyy kavely

toissa ja kotona, kavely paikasta toiseen ja kaikki vapaa-ajan kavely, joka liittyy urheiluun,
likuntaharjoitteluun tai virkistykseen.

Viimeisten 7 pdivan aikana kuinka monena paivana kavelit vahintdan 10 minuuttia kerrallaan?
paivana viikossa

[ Ei kavely (siirry kysymykseen 7)

Kuinka kauan tavallisesti kavelit tuollaisena paivana?
tuntia paivassa
minuuttia paivassa

L[] En tieda/ en ole varma

Viimeinen kysymys koskee istumistasi arkipaivina viimeisten 7 paivan aikana. Ota huomioon
aika toissa, kotona, opiskellessasi ja vapaa-aikanasi. Tahan sisaltyy aika, jonka istuit tyopoydan
aaressa, ystavien luona kaydessasi, lukiessasi tai televisiota katsellessasi istuen tai maaten.

Viimeisten 7 paivan aikana, kuinka kauan istuit tavallisena arkipaivana?
tuntia paivassa
minuuttia paivassa

[] En tieda/ en ole varma
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