
Registreringsnummer: ___________                      Dato: ____________ 

INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE 
(IPAQ) 

 
 
De følgende spørsmålene handler om fysisk aktivitet. Vi er interessert i å vite hvilke former 
for fysisk aktivitet du driver med i det daglige. Spørsmålene innbefatter tiden du har vært i 
fysisk aktivitet de siste 7 dagene. Svar på spørsmålene selv om du ikke anser deg for å være 
en aktiv person. Inkluder alle aktiviteter som både arbeid, når du beveger deg fra sted til 
sted, husarbeid, hagearbeid, fritidsaktiviteter og planlagt trening. 
   

 

 

 

 

 

 
1a)  Hvor mange dager i løpet av de siste 7 dager har du drevet med meget 

anstrengende fysiske aktiviteter som tunge løft, gravearbeid, aerobics eller sykle 
fort? Tenk bare på aktiviteter som varer minst 10 minutter i strekk 

    Dager per uke                      

   Ingen (gå til spørsmål 2a) 

 
 

1b)  På en vanlig dag hvor du utførte meget anstrengende fysiske aktiviteter, hvor 
lang tid brukte du da på dette? 

 

    Timer                Minutter      Vet ikke/husker ikke 

 
 

2a)  Hvor mange dager i løpet av de siste 7 dager har du drevet med middels 
anstrengende fysiske aktiviteter som å bære lette ting, sykle eller jogge i moderat 
tempo eller mosjonstennis? Ikke ta med gange, det kommer i neste spørsmål. 

   Dager per uke 

   Ingen (gå til spørsmål 3a) 

 

Når du svarer på spørsmålene: 
 

Meget anstrengende – er fysisk aktivitet som får deg til å puste mye mer enn vanlig 

Middels anstrengende – er fysisk aktivitet som får deg til å puste litt mer enn vanlig 

 
Det er kun aktiviteter som varer minst 10 minutter i strekk som skal rapporteres 

Snu arket 



2b)  På en vanlig dag hvor du utførte middels anstrengende fysiske aktiviteter, 
hvor lang tid brukte du da på dette? 

 

     Timer      Minutter    Vet ikke/husker ikke 

 
 
3a)  Hvor mange dager i løpet av de siste 7 dager, gikk du minst 10 minutter i 

strekk for å komme deg fra ett sted til et annet? Dette inkluderer gange på 
jobb og hjemme, gange til buss, eller gange som du gjør på tur eller som trening 
i fritiden 

   Dager per uke 

   Ingen (gå til spørsmål 4) 

 
 

 
3b)  På en vanlig dag hvor du gikk for å komme deg fra et sted til et annet, hvor 

lang tid brukte du da totalt på å gå? 
 

      Timer           Minutter   Vet ikke/husker ikke 

 

 
4)  Dette spørsmålet omfatter all tid du tilbringer i ro (sittende) på jobb, 

hjemme, på kurs, og på fritiden. Det kan være tiden du sitter ved et 
arbeidsbord, hos venner, mens du leser eller ligger for å se på TV. 

 
I løpet av de siste 7 dager, hvor land tid brukte du vanligvis totalt på å sitte 
på en vanlig hverdag? 
 

                      Timer           Minutter    Vet ikke/husker ikke 

 

 


