PHIEU PANH GIA THOI QUEN SINH HOAT VAN PONG ]

Ho va tén nguoi kham

X Cac cau hdi dudi day lién quan dén thoi quen sinh hoat van dong ctia ban trong mét tuén.
Vui long tra 101 toan b cac cau hoi tham chi néu ban khong van dong.
Van dong véi cwdng d6 cao 4m chi sw vin dong cing thing khién cho ban hut hei hodc 1am cho tim ban dip rit nhanh. Van
déng cudng d) trung binh 4m chi hoat dong van dong trung binh khién ban hut hoi mét chit hodic 1am cho tim ban dip
nhanh hon mét chit.

1. Béu tién, hay nghi vé thoi gian 1am viéc cua ban trong mot ngay. Cong viée nay co thé 1a bt ky hoat dong nao ma ban tham gia,vi
du nhu 1am viéc dé kiém tién, lam vi¢c khong phai vi tién, di hoc/tham gia dao tao, ndi trg, nong nghi¢p, nudi ca, nudi vat nudi, va
hoat dong tim viéc.

1-1. Cong viéc cta ban c6 danh it nhét 10 phut lién tuc dé van dong cwong dd cao khién ban hut hoi hodc tim dap rat nhanh?
% Van dong thé chit cuong do cao: Nang hodc mang cac dd vét nang (trén 20kg), dao dat, xdy dung, mang dd vat 1én ciu thang, ...

[1] co

1-2. Trong mot tuan ban danh bao nhiéu ngay dé tham gia vao hoat déng vin dong cwdng dd cao
lién quan dén cong viéc?

Khoéng (Dén cau hoi 1-4)

0 ngay trong tuln

1-3. Trong mdt ngay ban danh bao nhiéu thoi gian dé tham gia vao hoat déng van déng cwong dd
cao lién quan dén cong viéc?

0o gio va 0o phut trong ngay

1-4.  Cong viéc cua ban c6 danh it nhét 10 phut lién tuc dé van déng cwong dd trung binh khién ban hut hoi mot chut hodc tim dap
nhanh hon mét chut khong?
% Van dong thé chét cuong do cao: Bi bg nhanh (trong khi lam viéc), mang céac dd vat nhe, vé sinh, chdm séc tré (tim, trong tré, ...)

Yes

1-5. Trong mdt tudn ban danh bao nhiéu ngay dé tham gia vao hoat déng vin ddong cudng dd trung
binh lién quan dén cong viéc?

Khéng (Pén cau hoi 2)

O ngay trong tuin

1-6. Trong modt ngay ban danh bao nhiéu thoi gian dé tham gia vao hoat dong vin dong cwong dod
trung binh lién quan dén cong viéc?

oo gio va oo phut trong ngay

2. Ngoai trir loai hinh vin dong ma ban di tra 10i trong cic ciu héi trwde. Cac ciu hoi dudi day vé viée di chuyén cia ban tir noi
nay sang noi khac.

% Van dong trong khi di chuyén tir noi nay sang noi khac: Bi 1am, mua sdm, dén ctra hang tap phdm, dén nha tho, d&én trudng/vé nha,
tham gia cac hoat dong sau gio hoc,...
2-1. Ban c6 di bd hoiic dap xe dap trong it nhit 10 phit lién tuc khi ban di tir noi nay sang noi khic khéng?

1] Cco

Khong (Dén cu hoi3) | 2.2, Trung binh mdi tuin, ban di b hodic dap xe dap trong it nhét 10 phat lién tiép khi di dau dé bao nhiéu
14n?

0 ngay trong tuin

2-3. Trung binh mdi ngay, ban di bo hoic dap xe dap trong bao lau khi di dau d6?

oo gio va 00 phut trong ngay




3. Ngoai trir hoat dong thé chit ma ban da tra 1oi trong cdc cAu héi trude lién quan dén cong viée va di chuyén tir mot noi nay

sang noi khac. Céac cau hoi dudi day veé cac hoat dong thé thao, van dong, va giai tri.
3-1. Ban c6 danh it nhat 10 phut lién tuc cho cic hoat dong thé thao, vin dong hoic hoat dong gidi tri cwong dd cao khién ban hut
hoi hodc tim dép nhanh rit nhanh khong?

% Vi du: Chay, nhay day, di bo dudng dai, bong rd, boi, bong ban, ...
Co

Khéng (Bén cau hoi 3- | 3-2. Trong mot tudn ban danh bao nhiéu ngay dé tham gia vao céc hgat dong thé thao, van dong, hodc
4) hoat dong gidi tri cwong dd cao bao nhiéu ngay trong mdt tuan?

O ngay trong tudn

3-3. Trong mdt ngay ban danh bao nhiéu thoi gian dé tham gia vao cac hoat dong thé thao, vn dong,
hoic hoat dong giai tri cwong do cao?

oo gio va oo phut trong ngay

3-4. Ban c¢6 danh it nhét 10 phut lién tuc cho cac hoat dong thé thao, van déng hodc hoat dong giai tri cwong dd trung binh khién
ban hut hoi mdt chit hoac tim dap nhanh hon mgt chat khong?

% vi du: Bi bg, chay cham (chay bd), tap vdi trong lugng co thé (luyén co), choi golf, nhay, Pilate, ...
Yes

3-5. Trong mdt tudn ban danh bao nhiéu ngay dé tham gia vao cic hoat dong thé thao, vin déng,
hodc hoat dong gidi tri cwong do trung binh?

Khéng (Bén cau hoi 4)

O ngay trong tuan

3-6. Trong mot ngay ban danh bao nhiéu thoi gian dé tham gia vao cic hoat dong thé thao, vin dong,
hodc hoat dong gidi tri cwong do trung binh?

0o gidva 0O phut trong ngay

4. Céc cau hoi dudi day vé thoi gian ban ngdi hodc nam tai noi lam viéc hodc & nha, hodc khi ban di chuyén dén mot noi khac hodc danh
thoi gian cho ban be,_ngoai trir thoi gian ngi.

X vi du: Ng(“)i trude ban lam viéc, ng?)i voi ban, di béng xe hoi, xe buyt, hodc tau dién, doc sach, viét, choi bai, xem tivi, choi game
(tro Nintendo, may tinh hodc PlayStation), sit dung Internet, nghe nhac,...

4-1.Trong mdt ngay ban ngdi hodc nim bao nhiéu tiéng?
. ) ) . ) i oo gidva oo phat trong ngay
5. Trong mét tuan trude ban van dfng co nhu chong day, ding 1én ngoi xuong, day ta, nang ta, hoac xa ngang trong thoi gian bao nhiéu
ngay?

Khong 1 ngay
2 ngay 3 ngay
4 ngay [6] 5 ngay tré 1én

6. Ban co timg dugc nghe phai lam theo khuyén cdo cua bac sy khi van dong vi ban c6 van dé vé tim mach bao gid chwa?
Oc¢o [J Khong
7. Khi van dong ban c6 cam thiy dau ¢ viing nguc lan nao chura?
Oceo [0 Khong
8. Vo thang trudc, ban co timg cam thay dau & ving nguc du trong luc khéng van dong 1an nao khong?
Oce [0 Khéng
9. Ban ¢6 bao gi® bi mét thing biang do bi choang hay bi ngét lan nao khong?
Oce [0 Khéng
10. Sau khi thay déi hinh thirc van dong, ban di timg gip vin dé vé xwong hodc khop khong?
Oceo [0 Khéng
11. Hién tai, ban c6 dang dugc béc si ké don cho bénh vé huyét 4p hay bénh tim khong?
Oce [0 Khéng
12. Ban ¢6 1y do gi khac dé giai thich viéc ban khong thé van dong duoc khong?
Jcé [J Khéng




