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ZNACZENIE BADANIA

Elementem Kwestionariusza Bilansu Zdrowia Osoby Dorostej (KBZOD) jest pytanie
o aktywnos¢ fizyczng podejmowang przez pacjenta.

“Czy w tygodniu wykonujesz co najmniej 150 minut wysitku
umiarkowanego lub co najmniej 75 minut wysitku intensywnego?”

Dla tego pytania aktywnos$¢ intensywna i umiarkowana definiowane sg w nastepujacy
sposob:

e aktywnosé umiarkowana, tj. prowadzgca do niewielkiego przyspieszenia oddechu
i bicia serca (np. noszenie ciezaréw <20kg, jazda rowerem w normalnym tempie,
szybki marsz, taniec)

e aktywnos¢ intensywna, tj. wywotujgca bardzo szybkie oddychanie i bardzo szybkie
bicie serca (np. wchodzenie pod gore, noszenie ciezaréw >20kg, kopanie ziemi,
aerobik, szybki bieg, jazda rowerem lub ptywanie, pitka nozna, siatkdéwka i inne gry
zespotowe)

Przy czym 10 minut intensywnego wysitku odpowiada 20 minutom wysitku umiarkowanego.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje aktywno$¢ fizyczng jako ruch ciata
wywotany przez miesnie szkieletowe, ktéry wymaga naktadu energii. WHO szczegotowo
okresla zalecany czas, ktéry nalezy przeznaczyé na aktywnos¢ fizyczng, podkreslajac, ze
kazda forma aktywnosci jest korzystna, nawet jesli nie spetnia petnych zalecen.

Zgodnie z rekomendacjami WHO, dorosli powinni wykonywaé¢ aktywnos¢ fizyczna
o umiarkowanej intensywnosci przez 150-300 minut tygodniowo lub aktywnos¢
intensywng przez 75-150 minut tygodniowo.

Jezeli w KBZOD w pytaniu dotyczgcym aktywnosci fizycznej nie zaznaczono odpowiedzi
twierdzacej, w ramach IPZ nalezy zaplanowac¢ i przeprowadzi¢ interwencje w_zakresie
aktywnosci fizycznej.
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