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Ankieta samooceny badajgca poziom sprawnosci fizycznej uczestnika/-czki projektu

— biorgcego/-ej udziat w zajeciach z fizjoterapeuta

"1 DZIENNY DOM POMOCY w tysakowie
(1 KLUB SENIORA w tysakowie

Imie i nazwisko:

Lp. Odpowiedz na pytania

Badanie w dniu rozpoczecia udziatu
w projekcie w dniu 01.03.2024 r.

Badanie w dniu zakonczenia udziatu

w projekcie w dniu.................

1. | Jak oceniasz swoj 0ogolny poziom

sprawnosci fizycznej?

Bardzo dobrze

O

o Dobrze
o Trudno powiedziec
o Zle

o Bardzo zle

o Bardzo dobrze

o Dobrze

o Trudno powiedziec
o Zle

o Bardzo zle

2.| Czy samodzielnie wykonujesz
wymienione ponizej prace domowe?
1. mycie naczyn
2. wieszanie prania
3. wynoszenie smieci
4. odkurzanie

5. zamiatanie

1. TAK NIE
2. TAK NIE
3. TAK NIE
4. TAK NIE
5. TAK NIE

1. TAK NIE
2. TAK NIE
3. TAK NIE
4. TAK NIE
5. TAK NIE

3.| lle razy samodzielnie wstaniesz z

krzesta do pozycji wyprostowanej i

o hie jestem w stanie wsta¢ samodzielnie

o 1-2razy

o nie jestem w stanie wstac

samodzielnie
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ponownie usigdziesz w ciggu 30

sekund?

o 3-5razy

o powyzej 5 razy

o 1-2razy
o 3-5razy

o powyzej 5 razy

.| lle razy ugniesz ramie z ciezarkiem | o nie jestem w stanie wykonac ugiecia o hie jestem w stanie wykonac ugiecia
o masie 2,5 kg w ciggu 30 sekund? | o 1-2razy o 1-2razy
o 3—5razy o 3—-5razy
o powyzej 5 razy o powyzej 5 razy
.| Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy
przeznaczatas/-es$ czas na zajecia
wymagajgce aktywnosci ruchowej
(np. spacery, prace na dziatce, o TAK o NIE
zbieranie grzybéw, ¢wiczenia
gimnastyczne, ptywanie, jazda na
nartach, gry zespotowe, itp.)?
.| Jesli na powyzsze pytanie o krotkie spacery o krotkie spacery
odpowiedziate$ TAK, z podanych o kilkugodzinne spacery, piesze wycieczkiw | o kilkugodzinne spacery, piesze wycieczki
wybierz zajecia wymagajgce dalszej odlegtosci od domu lub miejsca w dalszej odlegtosci od domu lub miejsca
aktywnosci ruchowej, na ktore pobytu pobytu
przeznaczatas/-e$ czas w ciggu o C¢wiczenia gimnastyczne, aerobik, fithess o Cwiczenia gimnastyczne, aerobik, fitness
ostatnich 12 miesiecy? itp. itp.
o jazda na rowerze o jazda na rowerze
o bieganie, jogging o bieganie, jogging
o ptywanie o ptywanie
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jazda na nartach o jazda na nartach
gry zespotowe — siatkdwka, pitka nozna o gry zespotowe — siatkdwka, pitka nozna
itp. zeglarstwo itp. zeglarstwo
jezdziectwo o jezdziectwo
tenis: ziemny, stotowy o tenis: ziemny, stotowy
taniec o taniec
praca na dziatce lub w ogrodzie o praca na dziatce lub w ogrodzie
zbieranie grzybow w lesie o zbieranie grzybéw w lesie
¢wiczenia/zabiegi fizjoterapeutyczne o Cwiczenia/zabiegi fizjoterapeutyczne
INNE L. O NN .o
7.| Z jaka czestotliwoscig podejmujesz raz w roku o raz w roku

wybrane powyzej formy aktywnosci kilka razy w roku o kilka razy w roku

fizycznej? 1-2 razy w miesigcu o 1-2 razy w miesigcu
raz w tygodniu o raz w tygodniu
kilka razy w tygodniu o kilka razy w tygodniu
codziennie o codziennie

8.| Czy w twojej ocenie obecny poziom

sprawnosci fizycznej jest wyzszy niz o Tak

W momencie przystepowania do o Nie ..o,

projektut?

1 Wypetnié¢ tylko w dniu zakonczenia udziatu w projekcie.




