
 

परिक्षार्थीको नाम  

※ ननम्न प्रश्नहरू एक हप्ताको अवनिमा आिारित तपाईंको व्यायाम गने बानी सम्बन्िी हुन् ।  

तपाईं शािीरिक रूपमा सक्रिय नभए पनन कृपया सबै प्रश्नहरूको जवाफ क्रिनुहोस् ।  

उच्च तीव्रता व्यायामल ेतपाईंलाई अत्यानिक रूपमा श्वास फेनन करिनाइ हुन ेवा तपाईंको मटुुको िड्कन ििैे निटो बनाउने करिन व्यायामलाई जनाउँि। 

मध्यम तीव्रता व्यायामल ेतपाईंलाई नबस्तािै श्वास फेनन करिनाइ हुने वा तपाईंको मटुुको िड्कन नबस्तािै निटो बनाउन ेमध्यम शािीरिक क्रियाकलापलाई 

जनाउँि। 

1. सवनप्रर्थम, प्रनतक्रिनको आफ्नो कायन समयको बािेमा सोच्नुहोस्। यो तपाईंले गने कुनै पनन गनतनवनि हुन सक्ि, जस्तै पैसा कमाउन गरिने वा पैसा कमाउने उदे्दश्य निाखी गरिने 

काम, स्कूलको क्रिनचयान/नशक्षा, घिायसी कामकाज, खेती क्रकसानी, मािा पालन, गाइ वस्तुको काम तर्था काम खोज्ने गनतनवनिहरू आक्रि । 

(उिाहिणका लानग, काम अध्ययन, घिायसी कामकाज, स्वयंसेवाको कायन, स्कूलको जीम कक्षा, आक्रि ।) 

1-1. के तपाईं आफ्नो काम गन ेिममा आफूलाई सास फेनन एकिमै गाह्रो हुने वा हृियको गनतलाई एकिमै द्रतू बनाउने उच्च तीव्रताको व्यायाम लगाताि 10 नमनेटसम्म गनुनहुन्ि? 

※ उच्च तीव्रताको शािीरिक व्यायाम: भािी वस्तुहरू (20kg भन्िा बढी) उिाउने, फोहोि खने्न, ननमानण कायन सम्बन्िी काम, वस्तुहरूलाई बोकी ससँढी उक्लेि मानर्थ लैजाने आक्रि । 

□1 गिुन  

□2 गर्िनन (प्रश्न 1-4 मा जानुहोस्) 1-2. तपाईं एक हप्तामा आफ्नो कामसगँ सम्बनन्ित उच्च तीव्रताको व्यायाममा कनतपटक संलग्न हुनुहुन्ि? 

   □ क्रिन प्रनत हप्ता 

  

 1-3. तपाईं एक क्रिनमा आफ्नो कामसगँ सम्बनन्ित उच्च तीव्रताको व्यायाममा कनत लामो समयसम्म संलग्न हुनुहुन्ि? 

     □□ घण्टा  □□ नमनेट प्रनत क्रिन 

 

1-4.  के तपाईं आफ्नो काम गने िममा आफूलाई सास फेनन केही गाह्रो हुने वा हृियको गनतलाई केही द्रतू बनाउने मध्यम तीव्रताको व्यायाम लगाताि 10 नमनेटसम्म गनुनहुन्ि?  

※ मध्यम तीव्रताको शािीरिक व्यायाम: बल लगाएि निो-निटो सहँड्ने (कामको समयमा), हलुका वस्तुहरू बोके्न, सिसफाइ गने, बच्चाको स्याहाि गने (नुहाइक्रिने, बच्चालाई समाते्न, आक्रि ।) 

□1 गिुन  

□2 गर्िनन (प्रश्न 2 मा जानुहोस्) 1-5. तपाईं एक हप्तामा आफ्नो कामसगँ सम्बनन्ित मध्यम तीव्रताको व्यायाममा कनतपटक संलग्न हुनुहुन्ि? 

    □ क्रिन प्रनत हप्ता  

  

 1-6. तपाईं एक क्रिनमा आफ्नो कामसगँ सम्बनन्ित मध्यम तीव्रताको व्यायाममा कनत लामो समयसम्म संलग्न हुनुहुन्ि? 

    □□ घण्टा  □□ नमनेट प्रनत क्रिन 

 

2. तपाईं मानर्थका प्रश्नहरूमा पनहल ेन ैउल्लखे गरिसकु्नभएको व्यायामको नाम समावशे नगनुनहोस ्। ननम्न प्रश्नहरू तपाईं एक िाउँबाट अको िाउँमा कसिी जानुहुन्ि भने्न सम्बन्िी 

हुन्। 

※ एक िाउँबाट अको िाउँमा जाँिा हुने व्यायाम। काममा जाने, क्रकनमेल गनन जाने,क्रकिाना सामान क्रकनमेल गनन जाने, चचनमा जाने, नवद्यालय/घि जाने, नवद्यालय पश्चातका क्रियाकलापमा 

सहभागी हुन जाने, आक्रि । 

2-1. के तपाईं एक िाउँबाट अको िाउँमा जान कम्तीमा पनन लगाताि 10 नमनटे सहँड्नुहुन्ि वा साइकल चलाउनुहुन्ि?   

 

□1 हो  

□2 होइन (प्रश्न 3 मा जानुहोस्) 2-2. प्रनत हप्ता औसतमा, कतै जािँा तपाईं कनम्तमा लगाताि 10 नमनेटसम्म कनतपटक सहडँ्नहुुन्ि वा साइकल 

चलाउनहुुन्ि?  

    □ क्रिन प्रनत हप्ता 

 

 2-3. प्रनत क्रिन औसतमा, तपाईं कतै जाँिा कनत समयसम्म सहडँ्न वा साइकल चलाउनहुुन्ि? 

    □□ घण्टा  □□ नमनेट प्रनत क्रिन 
 

 

 

  

 



[별지 제15호의 5서식] <2페이지> 

3. तपाईंल ेआफ्नो काम ि एक िाउँबाट अको िाउँमा जान ेसम्बन्िी शािीरिक गनतनवनि सम्बन्िी मानर्थका प्रश्नहरूमा पनहल ेन ैउल्लखे गरिसकु्नभएको व्यायामको नाम समावशे 

नगनुनहोस ्। ननम्न प्रश्नहरू तपाईंको खेलकुि, व्यायाम, ि फुसनिका गनतनवनिहरूका बािेमा हुन् । 

3-1. के तपाईं आफूलाई सास फेनन एकिमै गाह्रो हुने वा हृियको गनतलाई एकिमै द्रतू बनाउने उच्च तीव्रताको खले, व्यायाम, वा फुसनिको गनतनवनि लगाताि 10 नमनेटसम्म 

गनुनहुन्ि?  

※ उिाहिणका लानग िौनिने, िोिीमा उफ्रने, हाइक्रकङ गने, बास्केटबल खेल्ने, पौिी खेल्ने, ब्यािनमन्टन खेल्ने, आक्रि । 

□1 हो  

□2 गर्िनन (प्रश्न 3-4 मा जानुहोस्) 3-2. तपाईं एक हप्तामा उच्च तीव्रताको खले, व्यायाम, वा फुसनिको गनतनवनिमा कनतपटक संलग्न हुनुहुन्ि? 

    □ क्रिन प्रनत हप्ता 

      

 3-3. तपाईं एक क्रिनमा उच्च तीव्रताको खले, व्यायाम, वा फुसनिको गनतनवनिमा कनत लामो समयसम्म संलग्न हुनुहुन्ि? 

    □□ घण्टा  □□ नमनेट प्रनत क्रिन 

 

3-4. के तपाईं आफूलाई सास फेनन केही गाह्रो हुने वा हृियको गनतलाई केही द्रतू बनाउने मध्यम तीव्रताको खले, व्यायाम, वा फुसनिको गनतनवनि लगाताि 10 नमनेटसम्म 

गनुनहुन्ि?  

※ उिाहिणका लानग, बल लगाएि निटो-निटो सहँड्ने, नवस्तािै िौनिने (जनगङ), तौल सम्बन्िी टे्रननङ (मांसपेशीको व्यायाम), गल्फ खेल्ने, नृत्य खेलकुि, पाइलेट्स, आक्रि । 

□1 हो  

□2 होइन (प्रश्न 4 मा जानुहोस्) 3-5. तपाईं एक हप्तामा मध्यम तीव्रताको खले, व्यायाम, वा फुसनिको गनतनवनिमा कनतपटक संलग्न हुनुहुन्ि? 

    □ क्रिन प्रनत हप्ता 

      

 3-6. तपाईं एक क्रिनमा मध्यम तीव्रताको खले, व्यायाम, वा फुसनिको गनतनवनिमा कनत लामो समयसम्म संलग्न हुनुहुन्ि? 

     □□ घण्टा  □□ नमनेट प्रनत क्रिन 

 

4. ननम्न प्रश्नहरू तपाईं आफ्नो सतु्न ेसमयमा बाहके कायानलयमा वा घिमा, एक िाउँबाट अको िाउँमा जाँिा वा आफ्ना सार्थीहरूसँग समय नबताउँिा कनत लामोसमयसम्म 

बसु्नहुन्ि वा पल्टनुहुन्ि ।   

※  उिाहिणका लानग, आफ्नो िेस्कमा बसे्न, आफ्ना सार्थीहरूसँग बसे्न, काि, बस, वा टे्रनमाफन त कही ँजाने, पुस्तक पढ्ने, लेखे्न, तास खेल्ने, रटभी हेने, गेम खेल्ने (नननटेन्िो, कम््युटि गमे, 

वा ्लेस्टेसन), इन्टिनेट चलाउने, संगीत सुने्न, आक्रि ।  

 

4-1. तपाईं एक क्रिनमा कनत घण्टासम्म बसु्नहुन्ि वा पल्टनुहुन्ि? 

       □□ घण्टा  □□ नमनेट प्रनत क्रिन 

5. तपाईंले गएको हप्तामा कनत क्रिन माशंपशेीको वाय्ाम जस्तै पुश-अप, नसट-अप, िम्बेल उिाउन,े भाित्तोलन वा हरिजेन्टल बाि आक्रि गनुनभएको नर्थयो?  

□1 कुनै पनन क्रिन गिेन □2 क्रिन  

□3 क्रिन □4 क्रिन 

□5 क्रिन □6 क्रिन वा सोभन्िा बढी 

6. के मुटुको समस्याले गिान तपाईलाई िाक्टिको ननिेशनमा व्यायाम गरिनु पिन भननएको ि ? 

□ ि □ िैन  

7. के व्यायाम गने बेलामा तपाईको िाती िखुेको ि ? 

□ ि □ िैन  

8. के गत मनहना व्यायाम नगिान पनन तपाईको िाती िखुेको नर्थयो ? 

□ ि □ िैन  

9. के अचेत वा रिंगटा लागेको ले तपाईल ेआफ्नो सन्तुलन गुमाउन ुभएको ि ? 

□ ि □ िैन  

10. के फिक खालका व्यायाम गनन खोजे पनि  तपाईको हड्डी वा जोनीमा समस्या भएको ि ? 

□ ि □ िैन  

11. के मुटुको समस्या वा िक्तचापका कािण िाक्टिबाट कुनै औषनि उपचाि पाउन ुभएको ि ? 

□ ि □ िैन  

12. के व्यायाम नगिान हुने कुनै समस्याहरु िन् ? 

□ ि □ िैन  

 


