(D UKK-instituutti EUPASMOS-hanke

Maailmanlaajuinen
litkuntakysely (GPAQ)

Global physical activity questionnaire

Liikkuminen

Seuraavaksi sinulta kysytaan erilaiseen liikkumiseen kayttdmaasi aikaa tavallisen viikon aikana.
Vastaathan jokaiseen kysymykseen, vaikka et pitdisikdan itseasi liikkunnallisena ihmisena.

Ajattele ensin tyOaikaasi. Tyolla tarkoitetaan esimerkiksi palkkaty6td, vapaaehtoisty6ta, opiskelua tai
siihen liittyvaa harjoittelua, kodinhoitoon liittyvia toita, metsatoita seka ravinnon hankkimiseksi tehta-
vaa kalastusta ja metsastysta seka tydnhakua. Seuraavissa kysymyksissa rasittavalla liikkumisella
tarkoitetaan toimintoja, jotka vaativat voimakasta ruumiillista ponnistelua ja aiheuttavat voimakasta
hengastymista tai sykkeen kohoamista. Reipasta liikkumista ovat toiminnot, jotka vaativat kohtalaista
ruumiillista ponnistelua ja aiheuttavat jonkin verran hengastymista tai sykkeen kohoamista.

Liikkuminen tyossa

1.  Sisaltaako tyosi ainakin 10 minuuttia kerrallaan kestavaa rasittavaa liikkkumista,
joka aiheuttaa voimakasta hengastymista tai sykkeen kohoamista (esimerkiksi
raskaiden taakkojen kantamista tai nostamista, kaivamista tai rakennusty6ta)?

Kylla 1 P1
Ei 2 Jos e, siirry kysymykseen 4

2. Kuinka monena paivana tavallisen viikon aikana tydsi sisaltaa rasittavaa liikkumista?

Paivien lukumaara P2

3.  Kuinka paljon kaytat aikaa rasittavaan liikkumiseen tavallisen tyopaivan aikana?

Tuntia : minuuttia : P3 (a—b)

4. Sisaltaako tydsi ainakin 10 minuuttia kerrallaan kestavaa reipasta liikkkumista,
joka aiheuttaa jonkin verran hengastymista tai sykkeen kohoamista
(esimerkiksi reipasta kavelya, kevyiden taakkojen kantamista)?

Kylla 1 P4
Ei 2  Jos ei, siirry kysymykseen 7

5. Kuinka monena paivana tavallisen viikon aikana ty0si sisdltaa reipasta likkumista?

Paivien lukumaara P5

6. Kuinka paljon kaytat aikaa reippaaseen liikkumiseen tavallisen ty6paivan aikana?

Tuntia : minuuttia : P6 (a-b



Liikkuminen paikasta toiseen

Seuraavaksi sinulta kysytaan, kuinka tavallisesti liikut paikasta toiseen, kuten t6ihin,
harrastuksiin tai asioille.Jata tassa huomioimatta edella kuvaamasi tyohon liittyva liikkkuminen.

Kaveletko tai pyorailetkd ainakin 10 minuuttia kerrallaan liikkuessasi paikasta toiseen?

Kylla 1 P7
Ei 2 Jos ei, siirry kysymykseen 10

Kuinka monena paivana tavallisen viikon aikana kavelet tai pyoérailet
ainakin 10 minuuttia kerrallaan liikkuessasi paikasta toiseen?

Paivien lukumaara P8

Kuinka paljon kaytat aikaa paikasta toiseen kavelemiseen tai
pyorailemiseen tavallisena paivana?

Tuntia : minuuttia : P9 (a-b)

Vapaa-ajan liikkuminen

Seuraavat kysymykset eivat koske edelld kuvaamaasi tydéhon liittyvaa liikkkumista ja paikasta toiseen
likkumista. Nyt sinulta kysytaan urheilusta, liikuntaharrastuksista ja muusta vapaa-ajan liikkkumisesta.

10.

1.

12.

13.

14.

Urheiletko tai liikutko vapaa-ajallasi rasittavasti ainakin 10 minuuttia kerrallaan siten,
ettd se aiheuttaa voimakasta hengéastymista tai sykkeen kohoamista
(esimerkiksi juoksua, jalkapalloa)?

Kylla 1 P10
Ei 2 Jos ei, siirry kysymykseen 13

Kuinka monena paivana tavallisen viikon aikana urheilet tai
liikut rasittavasti vapaa-ajallasi?

Paivien lukumaara P11

Kuinka paljon kaytat aikaa rasittavaan vapaa-ajan urheiluun

tai likkumiseen tavallisena paivana?
Tuntia : minuuttia : P12 (a-b)

Urheiletko tai liikutko vapaa-ajallasi reippaasti ainakin 10 minuuttia kerrallaan siten,
etta se aiheuttaa jonkin verran hengastymista tai sykkeen kohoamista
(esimerkiksi reipasta kavelya, pyorailya, uintia, lentopalloa)?

Kylla 1 P13
Ei 2 Jos ei, siirry kysymykseen 16

Kuinka monena paivana tavallisen viikon aikana urheilet tai
liikut reippaasti vapaa-ajallasi?

Paivien lukumaara P14



15. Kuinka paljon kaytat aikaa reippaaseen vapaa-ajan urheiluun tai
likkumiseen tavallisena paivana?

Tuntia : minuuttia : P15 (a-b)

Istuminen

Seuraava kysymys koskee valveillaoloaikaista istumistasi tai makuulla oloasi kotona,
kulkuvalineissa, ystavien luona tai tdissa (esimerkiksi istuminen tyopdydan aaressa,
autossa, linja-autossa, junassa, lukiessasi, pelatessasi, televisiota katsellessasi).

16. Kuinka paljon istut tai olet makuulla tavallisena paivana?
Tuntia : minuuttia : P16 (a—b)



