Q uestionnaoire -‘\ Champ résensé expérimentateur

Activité physique & Sedentarite : N 5 Code sujet :

Ce questionnaire évalue wvotre niveau Quelle est la date d’avjourd’hui ?

d'activité physigue et de sédentarité __ F______ (nfamfasas)

au cours d'une semaine habituelle

{du LUNDI au DIMANCHE). Il est divisé en ~ ‘Quel estvotre age? Précisez votre exe :

3 parties et 21 questions (de Q1 4 Q21) : Ll f(ans) [] Femme [] Homme
PARTIE A : les activités au trawvail ; Exercez-vous actuellement une activité (rémunérée ou
PARTIE B : les déplacements a but wutilitaire ; non}, ou suivez-vous des études ou une formation ?
PARTIE C : les activités de loisirs ou au domicile. [ Oui [] Mon 3 Ne pas mmplirlaPﬂﬁTlEA.&

PARTIE A : ACTIVITES AU TRAVAIL

Les questions suivantes concernent tout type de travail, rémunéré ou non [y compris bénévole) ainsi que les études.

L

® ACTIVITE PHYSIQUE : COMMENT RECONNAITRE L'INTENSITE SELON VOTRE PERCEPTION ?

I' a Les octivités physigues de forte intensitd sont des acthvités nécessitont un effort physigue

| impartant et cousant une ougmentotion conséquente de fa respiration ou du rythme cordiogue.

| a Les octivités physigues dintensitd modénde sont des activitds gul demandent un effort
physigue modérd ef cousant une petite gugmentation de lo respiration ow du nethme cordiogue.

I
1
LY

(" De forte intensité ? (1] (" D'intensité modérée ? (2]

o || Ex:morcher 6 un rythme normal
Votre trawvail implique-t-il des Ex : soulever des charges lourdes... o soutenu, soulever des charges
tiches répétitives ou réguliéres : ldgéres...

(D si w NON pour les deux hl“-. ( O non ) O oul 1 [J NON I O ou
‘ types d'intensitd, posses \, LN

%, directenent 4 la question Q4.
- ) /r De forte intensité €) \ ,/ D'intensité modérée 9\1

@ Habituellement, combien de jours Nombre de Nombre de

par semaine effectuez-vous ces jours L Jours : L
tiches répétitives ou régulleres {par semaine, 7 maximum) {pov semaine, 7 maximum)
dans le cadre de votre travail ?

@ Lors d'une journée durant laquelle
wvous  effectuez  ces  tiches, L. Il
combien de temps en moyenne heures  minutes heures  minutes
consacrez-vous a ces taches dans {par jour) {par fowr)
le cadre de wotre travail ? \\_ / k\ _/

Habituellement, combien de temps par jour en moyenne passez-vous assis pour votre travail ?

{&nepasrmmmrhsmmsdempns] (‘
\:Ieures:minutes:, L1 |.|'pa.rjuurj)_
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PARTIE B : DEPLACEMENTS A BUT UTILITAIRE

a Aller d un pos

9o

int & & un point B »

(O ®

Les guestions suivantes concernent lo fogon habituelle de vous déplacer d'un endroit @ l'outre, par exemple pour aller au
travail, faire des courses, aller ow marche, aller chez un ami, se rendre sur un fieu de visite ow de balade...

( A (-.h vélo

A pied ? k ou VAE ? ﬁ)
(D trojet{s) & pled duront @ vae =vélo i
ou mains 10 minutes assistance électrigue

Lors d'une semaine habituelle
(week-end inclus), effectuez-
vous des déplacements :

' (D) si » NON pour les trols types

de déplacement, passez
1'-. directement & la guestion Q8. 7

N

rf Autre mode de \\
déplacement ACTIF ?

(T} Ex : roller, trottinette...

Habituellerment, combien de
jours par semaine en moyenne
effectuez-vous ces trajets ?

(par semaine, 7 max) {por semoine, 7 max)

Lors d'une |ournée durant
laguelle wvous effectuez ces
trajets, combien de temps en
moyenne y Consacrez-vous ¢

°

[y I - I T [y (S -
heures  minutes heures  minutes
ipar jour) (par four]

\u e

N )
'f A -‘\ r A r Autre mode de
pied vélo ou VAE : el ant actif :
Nombre de Nombre de MNombre de
jours : L_J jours : Ll jours : L_J

N

{par semaine, 7 max)

| -
heures

(par jour)

g
rilniutes

/

Lors d’'une semaine habituelle (week-end inclus), utilisez-vous des moyens de transport motorisés®

pour certains de vos déplacements ?
* Ex :en volture, modo, scooter, assis dons les tronsports en commun_.. f&hﬂ’sﬂhﬂaﬂwmm

Sk

(l:l NENJ_(I:I ?mj

ces trajets motorisés ¥

de ces trajets ?

Habituellement, combien de jours par semaine effectuez-vous
Mombre de jours :

{ipor semaine, F max)

Lors d'une journée durant laguelle vous effectuez ces trajets
motorisés, combien de temps en moyenne durent 'ensemble

[N T Ry I
heures minutes
(par jowr de protique)
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PARTIE C : ACTIVITES DE LOISIRS OU AU DOMICILE

Les guestions suivanies excluent les octivites ees ouw trovail et oux deplocements gue vous awvez dgjo menfionnees.

@

i
£

ACTIVITE PHYSIQUE : COMMENT RECONNAITRE L'INTENSITE SELON VOTRE PERCEPTION ?

’ o Les activités physiques de forte intensité sont des octiwiés nécessitant wn effort phys.lque"
inmgortant 8t cousant une augmentation conséguente de la respiration ou du rthme cordiogue.
B Les gctivitds physigues d'intensité modérée sont des octivités qul demandent wn effort
physigue modéré et couvsant wne petite ougmentation de o respiration ou du rythme cardiogue.

T R M m mm M Mmoo e mm o

Lors d'une semaine habituelle (week-end inclus), effectuez-vous des tiches ménagéres au domicile, &
Fintérieur ou & Fextérleur ? Ex : passer Mospiratewr, laver Ie sol, baloyer, laver les vitres, tondre lo pefouse...

(D NDN)—( O l‘.I]LII j

Consacrez-vous ¢

Habituellement, combien de jours par semaine effectuez-vous
ces taches ménagéres au domicile, a Fintérieur ou a "extérieur ?

Lors d’'une journée durant laquelle vous pratiquez ces taches
ménagéres au domicile, combien de temps en moyenne y

-
Mombre de jours :

{par semaine, ¥ max) |

- L
heures minutes
{par jowr de pratigue) |

\ 4

4 De forte intensité ? €) N

@Lurs d'une semaine habituelle
(week-end inclus), pratiguez-vous
des activités sportives ou des
activités physiques de loisirs :

: (D) s » NON pour les deux types
i d'intensité, passez directement &

o gquestion Q17
o

Ex ! cowrlr, jower ou football, porfer
des charges lourdes, naoger, jouer
ou sguash, protiguer des arts
martioux, folre de lo zumba, foire
du wéle & un rythme sowteny ou
sur des pentes (hors WAE), efc.

/” Dintensité modérée ? 91\

Ex : marcher & wun rythme normal

ow souteny (hors trofet utilifaiee),
foire du vélo ou du WAE 4 wn

rythme modéré [hors  frafef
utilitgire),  rondonner,  donser,
jordiner, foire wne sdéance de gym
ou de renforcement musceldire,

jouer gu ping-pong, etc.

,/—I:Iefnrtz intensité ﬂ\

Qis Habituellement, comblen de
jours par semaine pratiquez-vous
ces activités sportives ou ces
activités de loisirs ?

Nombre de
jours : [ |

{par semaine, 7 maximunm)

@Lurs d'une  |journée durant
laguelle wvous pratiguez ces
activités sportives pu ces activités
de loisirs, combien de temps en

MOoYyenne y consacrez-vous ?

I N [y -
heures  minutes
(par four)

@0 (o) (@en) (aaw),

SUITE A LA PAGE SUIVANTE

/_ D'intensité modérée 9—\

Mombre de

jours : [ |
{por semaine, 7 maximum)

L
minutes

I
heures
(ipar four)

" AN

)
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Questionnairs Y r Placez-vous toujours dans e codre d'une
1
1

1
I
Activité physique & Sédentarité - | N . = RAPPEL e b lfe (du LUNDI au DIMANCHE). :
P L N semaine habltuelle (31 LUNDI ou DIMANCHEL. !
’/I:;evant un écran ? D -\' (;.-uﬂ'ﬂ gue devant un u&:rm-:;:.h
__________________ e B
d'u maine habituell
i e se . i Ex : téldwision, feux widda, Lk—’J 3
passez-vous du temps a des ordinateur & but non professignne! Ex : fecture, dessin, discussion avec
activités assises ou allongées {internet, emoiks._.), toblette, des amis, COUTE, EiC.
{hors sommeill), chez vous ou lors smartphone, etc.
de vos loisirs ? ; QDHDN l DDUIJ \L'DH-DN } DEH.IIJ
P 'l..
i @D s w NOWN pour les deux types
i doctivités, possez directement @
la guestion G20, .-'"' f/- Devant un écran ? \ ,/- “'"m“'.ﬁ que ) \
(qus Habituellement, lors de combien
de jours par semaine passez-vous Nombre de Nombre de
du temps a ces activités assises jours : L jours : L_i
ou allongées, chez vous ou lors de {par semaine, 7 maximum) {mar semaing, ¥ maximum)
vios loisirs 7

@ Lors dune  journée  durant
laguelle vous passez du temps a

ces activités assises ou allongées, Lt Ll e )

combien de temps en moyenne y heures  minutes heures  minutes
passez-vous, chez vous ou lors de (par jour fiar fowr)

vos loisirs ? \ ,/ '\ JL

nYd ' »
®E® OD|[ puserrfos @
U moins s par ols par par mols, mais moins
Qzo ) Veuillez préciser la A ins 3 foi 142 fois i is moli
n r r [} =
nature du ou dec semaine 7 AN semaine ; ,Ld 1 fois par semaine g

sport(s] gque wvous v '
pratiquez :rrsdew.rs (r v EYd “\II '/" ™

loisirs, en fonction [IJ Vewillez inscrire be ou m Veuillez inscrire e ou ﬂT.I Veulliez inscrire Ie ou
les sportfs) protigue(s) les sport(s) protigué|s) fes sportis) pratigués)
de leur fréquence
de pratigue : . “ “ N [ T
@ Cuelle est votre [l Agricultewrs exploitants [] Duwreriers [y cormpris agricoled)

catégorie Ll artisans, commercants et chefs Ll Professions intermédizires [professeur ded dooles,
d'entreprise infirmier, assistant social, technitien, contremaitre...)

socioprofessionnelle ?

@ fe ; L] Employés (employé de bureau ou de [ Peetraités

Vewlllez ne cocher qu'ine commeroe, garde d'enfants, agent de

seule cose; si ocluellement | servies.) [ Erudiants

ou chimoge, veulllez cocher | ) oice) ot peofessions intsliectuelies [ Autres inactifs [par exemple parent au foyer)

votre catégorie ontérieure. supérieures (ingéniewr, médedn...)

FIN




