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Fragebogen zur korperlichen Aktivitat

Dieser Fragebogen wurde konzipiert, um die kdrperliche Aktivitat
in IThrem Alltag in den vergangenen 4 Wochen zu erfassen




Ihre Antworten werden streng vertraulich behandelt und nur fir
wissenschaftliche Studien verwendet.
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RPAQ
Teilnehmernummer (ID Nummer): “

Der Fragebogen umfasst 3 Bereiche

. Abschnitt A fragt nach Ihren Aktivitaten zu Hause.
. Abschnitt B bezieht sich auf den Arbeitsweg und Aktivitaten bei der Arbeit.

. Abschnitt C fragt nach IThrem Freizeitverhalten.

Bitte beantworten Sie die folgenden allgemeinen Fragen, bevor Sie mit Abschnitt A
beginnen.




Q1. Wie lautet ihr Geburtsdatum?
Das Datum kann aus der weiBen Box ausgewdahlt werden.

E‘ Beispiel: 31/12/1950

Q2. Datum des heutigen Tages?
Das Datum kann aus der weiBen Box ausgewdahlt werden.

El Beispiel: 12/12/2007

Q3. Geschlecht?
Bitte wahlen Sie eine Mdg/ichkeit der folgenden Liste.

Mann Frau

(- (-
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Abschnitt A: Aktivitaten zu Hause Fortbewegung
—




Kastchen

Al. Fortbewegung
Q1. Welches Verkehrsmittel (Arbeitsweg bleibt unbertcksichtigt) haben Sie in den

vergangenen 4 Wochen am haufigsten genutzt? (Bitte machen Sie nur in einem

ein Hakchen).

Bitte wéhlen Sie eine Még/ichkeit der fo/genden Liste.
Offentliche
Auto / Motorrad Zu FuB Verkehrsmittel Fahrrad

Bitte wéhlen Sie in

A2. TV, DVD oder Video sehen
Q1. Wieviele Stunden verbringen Sie mit Fernsehen, DVD oder Videosehen?

jeder Zeile eine Mdg/ichkeit der fo/_genden Liste.

Durchschnittlich in den vergangenen 4 Wochen

Stunden pro

Tag, an denen ich (] ' ) ) .
S?e V. DVD chfz.elége Waelrsngler 1bis2 |2bis3 | 3bis4 |Mehrals 4
oder Video Tstigkeit | Stunde Strténc_;sn StrLz)nc_;sn St;;onc;’_gn St;;onc_;gn

gesehen haben |nicht aus | pro Tag P g\p g\|r g, Pr g

Wochenende

vor 18 Uhr (\ (\ (\ (\ (\ (\

Wochenende nac

h 18 Uhr (\ (\ (\ (\ (\ (\

Am wochenende




vor 18 Uhr C C C C C C
Am wochenende
nach 18 Uhr (- (\ (\ - - (\
A3. Gebrauch des Computers zu Hause, nicht wahrend der Arbeitszeit
(z.B. Internet, Email, Playstation, Xbox, Gameboy etc)
Q1. Wieviele Stunden verbringen Sie am Computer?
Bitte wahlen Sie in jeder Zeile eine Mdglichkeit der fo/_genden Liste.
Stunden pro Durchschnittlich in den vergangenen 4 Wochen
Tag, an denen — _
Sie den ch tbe  |Weniger 1 1 bis 2 |2 bis 3 |3 bis 4 M7
Computer zu aese. e Stunden |Stunden |Stunden
Hause genutzt Tatigkeit | Stunde pro Tag | pro Tag | pro Tag Stunden
haben nicht aus | pro Tag pro Tag
Wochenende vor
e (- ( ( ( ( (
Wochenende nac
b 18 Uhr (- (- (- ( (- (
Am wochenende
vor 18 Uhr (" (" (" (- (" (-
Am wochenende
nach 18 Uhr (- (- (- (\ (- (\

A4. Treppensteigen zu Hause




hier

Q1. Wie haufig steigen Sie jeden Tag zu Hause eine Treppe (von ca. 10 Stufen)?

Bitte wahlen Sie in jeder Zeile eine Mdg/ichkeit der fo/_genden Liste.

Wie oft pro Tag sind

Durchschnittlich in den vergangenen 4 Wochen

Sie zu Hause einen <h db
Treppenabsatz / Cdl.e‘;ee o5 may | 6710 | 11-15 | 16-20 | Mehr als
hochgestiegen Tatiokeit | pro Tag 7@l Pro |mal pro |mal pro | 20 mal
(ungefahr 10 g P 91 Tag Tag Tag | pro Tag
Stufen)? nicht aus
Wochentags (- (- (- (- (- (-~
Am Wochenende ( (- (- (- (- ("

A5. Kommentare

Falls Sie weitere Kommentare oder Anmerkungen haben, tragen Sie diese bitte

ein und geben Sie an, auf welche Abschnitte bzw. Fragen Sie sich beziehen.

zu jedem Aspekt in
Abschnitt A hier ein:

Bitte geben Sie Kommentare
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Abschnitt B: Aktivitaten bei der Arbeit

B1l. Bezahlte Tatigkeit in den letzten 4 Wochen

Q1. Waren Sie in den vergangenen 4 Wochen berufstatig oder ehrenamtlich tatig?
Bitte klicken Sie JA, wenn Sie berufstatig waren oder NEIN, wenn nicht .

Ja (\ Nein (\

Diese zusdatzlichen Fragen erscheinen, wenn Sie die Option " Ich bin in den
letzten 4 Wochen einer Berufstatigkeit nachgegangen” in Abschnitt B1 Frage
Q1 ausgewadhlt haben.

Wir wiirden gerne die Dauer, Art und Umfang korperlicher Aktivitat wahrend
ihrer beruflichen Tatigkeit wissen.

B2. Arbeitsstunden

Q1. Wieviele Stunden haben Sie in den vergangenen 4 Wochen pro Woche
gearbeitet?
Bitte geben Sie die gesamte Arbeitszeit jeder Woche in Stunden und Minuten an.

Stunden Minuten

Arbeitsstunden pro Tag




(ohne Fahrtzeit)
Vor 4 Wochen

Vor 3 Wochen

Vor 2 Wochen

Q| | OO
Q| | OO

Vor 1 Woche

B3. Art der Arbeit

Q1. Welche der folgenden vier Tatigkeitstypen passt am besten zu Ihrer
beruflichen
Tatigkeit innerhalb der vergangene 4 Wochen?

Sitzende Té&tigkeit

Sie verbringen die meiste Zeit sitzend (beispielsweise in einem r
Biro)

Stehende Tétigkeit

Sie verbringen die meiste Zeit stehend oder gehend. Dennoch (~

verlangt ihre Arbeit keine intensive kbrperliche Anstrengung (z.B.
Verkéufer, Friseur, Schaffner)

Kérperliche Téatigkeit

Sie sind die meiste Zeit kérperlich aktiv und gebrauchen Werkzeug r
(z.B. Klempner, Elektriker, Tischler)

Anstrengende kérperliche Téatigkeit
Sie haben schwere kérperliche Anstrengungen verrichtet und




gebrauchen schwere Geréte ( z.B. Werftarbeiter, Bergarbeiter,

Maurer, Bauarbeiter)

B4. Anfahrt zur Arbeit innerhalb der vergangenen 4 Wochen

Q1. Wie groB ist die Entfernung zwischen ihrem Wohnort und der Arbeitsstatte?

Bitte geben Sie die Entfernung in Kilometern ein.

Entfernung
Bsp. 7.5 km

Kilometer

0.0

Q2. Wie oft pro Woche sind Sie von zu Hause zu Ihrem (Haupt)arbeitsplatz

gefahren?

Bsp. 5

Anzahl der Anfahrten

0

Q3. Wie erreichen Sie ihre Arbeitsstatte?
Bitte wahlen Sie in jeder Zeile eine Mc'jg/ichkeit der folgenden Liste..

Wie erreichen Sie
ihre Arbeitsstéatte?

Immer

Gewohnlicher-
weise

Gelegentlich

Selten
oder
nie

Mit dem




Auto/Motorrad

Mit den
Offentlichen
Verkehrsmitteln

Mit dem Fahrrad

Y [
DY) [T
Y Y )
DI IO NS

Zu FuB

Q4. Bitte nennen Sie uns die Postleitzahl ihrer (Haupt)Arbeitsstatte wahrend der
vergangenen 4 Wochen?
Bitte _geben Sie die Postleitzahl ihrer (Haupt)Arbeitsstéatte ein.

Berufliche Tatigkeit hauptséchlich

ausgeubt Postleitzahl
Bsp. 12345

Q5. Bitte nennen Sie uns die Postleitzahl ihres Wohnortes?
Bitte geben Sie die Postleitzahl ihres Wohnortes ein.

Postleitzahl
Bsp. 12345




B5. Abschnitt B kommentare
Falls Sie weitere Kommentare oder Anmerkungen haben, tragen Sie diese bitte

hier

ein und _geben Sie an, auf welche Abschnitte bzw. Fra_gen Sie sich beziehen.

Bitte geben Sie

Kommentare zu jedem

Aspekt in Abschnitt B hier

ein:
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Abschnitt C: Freizeit

Die folgenden Fragen beschiftigen sie mit Ihrer Freizeit.

Bitte geben Sie an, wie oft Sie der jeweiligen Aktivitat in den vergangenen 4 Wochen
nachgegangen sind.

Bitte geben Sie die durchschnittliche Zeit an, die Sie mit der jeweiligen Aktivitat
verbracht haben.




Beispiel

Sie sind flr 40 Minuten einmal pro Woche spazieren gegangen.

Sie haben alle 2 Wochen im Garten Unkraut gejatetund Straucher geschnitten und dies hat
jedes Mal 1 Stunde und 10 Minuten gedauert.

Sie wlrden die Tabelle unten stelunde folgendermaBen ausflllen:

Wie oft sind Sie einer Aktivitit in den vergangenen 4 'DL{I;ChSChitt_liQh_t_i
Wochen nachgegangen Zeit D___"G Aktivitat
ich tber |1 malin 4|2-3malin| 1 mal [2-3mal|4-5 fnal Téaglich S'tuh_g::ier:i Minuten
diese | Wochen |4 Wochen|  pro pro Oro —
Aletivit &t Woche | Woche | Woche, [\
nicht aus -
Unkraut jahter Va \ i
und Straucher|’, O 1 10
schneiden |
Spazieren . 40
gehen '

Bitte beantworten Sie, WIE OFT Sie einer Aktivitat nachgegangen sind in den
vergangenen 4 Wochen und die DURCHSCHNITTLICHE ZEIT, die Sie mit der Tatigkeit
verbracht haben.




Bitte fiillen Sie JEDE Zeile aus

Wie oft sind Sie einer Aktivitat in den vergangenen 4
Wochen nachgeqangen

Durchschittliche
Zeit pro Aktivitat

icgiéjsbeer 1 mal in |2-3 mal | 1 mal |2-3 mal }4-5 mal
Aktivitat 4 in 4 pro pro pro Taglich] Stunden | Minuten
. Wochen | Wochen | Woche ] Woche | Woche

nicht aus
Schwimmen (" (" (- ¢ (- 0 0
Leistungs-
cchwimmen (- (" (" ¢ (" 0 0
Wasserball (- (- (- (- (- (- (- 0 0
Spazieren gehen
Nordic Walking
(Nicht als reines (- (- (- (- (- (- (- 0) 0
Fortbewegungsmit
tel)
Bergwandern
Wardern (- ( (" ¢ (" 0 0
Rad fahren
(Nicht als reines
Fortbewegungsmit (" (- (- (- (" (" (" 0 0
tel)
Radsport (- (- (- (- (- (- (- 0 0




Schwere
Gartenarbeit
(Erde umgraben,
oder holz hacken
und stapeln)

Leichte
Gartenarbeit
(Rasen mahen,
Pflanzen gieBen,
Unkraut jahten
Straucher
schneiden)

Heimwerken
(Holzarbeiten,
Auto in Stand
halten)

Bitte geben Sie
Kommentare hier
ein:

Bitte fullen Sie JEDE Zeile aus

Wie oft sind Sie einer Aktivitat in den vergangenen 4
Wochen nachgegangen

Durchschittliche
Zeit pro Aktivitat

) . 1 mal 2-3 mal | 1 mal J2-3 mal |4-5 mal
ich Uber : . -
diese n 4 in 4 pro pro pro Taglich
. ..... |Wochen] Wochen | Woche | Woche | Woche
Aktivitat

Stunden] Minuten




nicht ausl

Turnen
Gerateturnen

~

~

~

~

~

~

Fithess

~

~

~

~

~

~

Krafttraining
Bsp.:
Bodybuilding,
Hanteltraining,
Kiesertraining

Konditionstrainin
g

Heimtrainer
(Fahrrad oder
Rudergerat)

Bodengymnastik
(Bsp.:
Entspannungsubu
ngen, Yoga, Tai-
Chi, Qi-Gong,
Pilates)

Tanzen

~

~

~

~

~

~

~

Leichtathletik als
Wettkampfsport

~

~

~

N

~

~

~

Laufen als
Wettkampfsport

~

~

~

~

~

~

~




Joggen ( ( ( (- ( (- ( 0 0

Bitte geben Sie
Kommentare
hier ein:

Bitte fiillen Sie JEDE Zeile aus

Wie oft sind Sie einer Aktivitat in den vergangenen 4 Durchschittliche
Wochen nachgegangen Zeit pro
Aktivitat
icgieijsbeer 1 mal |2-3 mal ] 1 mal |2-3 mal |4-5 mal
AKtivitst in 4 in 4 pro pro pro Taglich|Stunden| Minuten
. Wochen | Wochen | Woche | Woche | Woche
nicht aus
(Kegelsport
Bsp.: Kegeln,
Bowling, Boule, (- (- (- (" (- (- (- 0 0
Bosseln)
Tischtennis (- (- (- ( (- (- (- 0 0
Tennis oder
Badminton, (- ( ( (- (- (- (- 0 0
Federball
Squash (- ( ( (- O (- 0 0




Golt c c c c c ¢c c|lo o
ey oo CCCC 0 0
Volleyball,

Basketball, (- (- (- (- (- (- (- 0 0
Korbball

gg ﬁlsi;irta rten (\ (\ (\ (\ (\ (\ (\ 0 0
Bootssportarten ( ( (- (- (- (- (- 0 0

Bitte geben Sie
Kommentare hier
ein:

Bitte fiillen Sie JEDE Zeile aus

Wie oft sind Sie einer Aktivitat in den vergangenen 4

Durchschittliche

und Angeln

Wochen nachgegangen Zeit pro
Aktivitat
icgieijsbeer 1 mal 2-3 mal |1 mal |2-3 mal }4-5 mal
AKtivitst in 4 in 4 pro pro pro Taglich] Stunden [ Minuten
. Wochen | Wochen |Woche] Woche | Woche
nicht aus
Jagen, SchieBen
g (- (- (- (- (- (- (- 0 0

Pferdesport




(Reiten, polo...) C C C C C C C 0 0
Snooker, Billard

A (" (" (- (- (" (" 0 0
Musikinstrument

spielen oder (- (- (- (- (- (- (- 0 0
Singen

Skaten (- (- (- (- (- (- ( 0 0
Segeln,

Windsurfen oder (- (- (- (- (- (- ( 0 0
Boot fahren

Kampfsport

(Karate, boxen, (- (- (- (- (- (- (- 0 0
wrestling...)

Ski-

Alpin/Snowboard (- (- (" (" (- (" (" 0 0
Skilanglauf (" (" (" ( ( (- (- 0 0
Bitte geben Sie

Kommentare hier

ein:

Abschnitt C kommentare

Falls Sie weitere a//gemeine Anmerkungen zum Abschnitt C haben, tragen Sie diese bitte hier ein.

IBitte geben Sie I




Kommentare zu jedem
Aspekt in Abschnitt C hier
ein:

InterAct (LSHM-CT-2006-037197) is a European-Community funded project under Framework Programme 6.
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Vielen Dank.




