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Dotaznik pohybové aktivity

1. Kazdy den mam alespori 30 minut pohybové aktivity (jakékoliv — pocita se i chlize ¢
domaci prace). ANO/NE

2. Kazdy den mam alesponi 1 hodinu pohybové aktivity (jakékoliv — pocita se i chuze ¢
domaci prace). ANO/NE

3. Pokud mozno, vzdy pouzivam schody misto vytahu/eskalatoru.
ANO/NE

4. Pohybova aktivita mé bavi a t&€Sim se na ni.
ANO/NE

5. Pfes den nikdy nesedim vic nez hodinu v kuse.
ANO/NE

6. Pravidelné praktikuji néjaky druh posilovani svalu (se zavazim nebo vlastni vahou).
ANO/NE

7. Aktivné vyhledavdm kazdou mozZnost zvySit pfirozenou pohybovou aktivitu
v kazdodennich €innostech.
ANO/NE

8. Dlouhodobé se vénuji néjakému druhu sportu (ve skupiné nebo individualné).
ANO/NE

9. Pravidelna pohybova aktivita je nevyhnutelnou soucasti mé prace/zpusobu zivota.
ANO/NE

10. Svij volny &as travim prevazné aktivné.
ANO/NE



Soucet odpovédi ANO je vyslednym poctem bodu:

Hodnoceni pohybové aktivity
0-3 body: nedostateéna

4-6 bodu: uspokojujici

7-10 bodu: optimalni



