Fragebogen zur Fitness-/
Erndhrungsstudie beim Post SV

lounge

Vorname, Name
Geburtsdatum

Telefonnummer
und E-Mail (wichtig)

Geschlecht I:I Mannlich I:I Weiblich I:I Divers
KorpergroRe cm
Blutdruck / mmHg

(sofern bekannt)

Schlafqualitat |:|1 (12 [13 [Ja [15 [de []7 [18 []o []10

(Bitte ein Kreuz setzen) ich wache haufig auf und schlafe weniger als 5 Stunden am Sttick

ich wache gelegentlich auf und schlafe 6 Stunden
ich wache voller Energie auf und habe 7,5 - 8 Stunden geschlafen

(9]
1l

10

Stresslevel im Alltag |:|1 (12 [13 [Ja [ds [de [J7 [18 []o []10
Wie gestresst fiihlen Sie sich

aktuell in Ihrem Alltag/Beruf = ich bin entspannt und fiihle mich wenig bis gar nicht gestresst

(Bitte ein Kreuz setzen) 5 = ich fuihle mich zeitweise relativ gestresst
10 = ich fuhle mich hdufig sehr stark gestresst und unter Druck
Trinkmenge (Wasser) [Jo-o51 [Jos5-11 [J1-1,51 [J1,5-21 []2-25I mebr
/ Tag (Bitte ein Kreuz setzen)
Verletzungen/
Erkrankungen/
Schmerzen
Einnahme von
Medikamenten
Erndhrungsform Ich esse alles |:| Vegetarische Erndhrung Vegane Erndhrung
(Bitte ein Kreuz setzen) (mit wenigen (Verzicht auf Fleisch/Fisch) (Verzicht auf alle tier-

Ausnahmen) ischen Lebensmittel)

- Post SV Niirnb
WWWOPOSt SVOde N MehrSp::trgre'ht:c';th.




Berufliche Tatigkeit

Tagliches durchschnitt-

liches Aktivitatslevel
(Bitte ein Kreuz setzen)

Aktuelle durchschnittliche
sportliche Aktivitat in

Stunden pro Woche
(Bitte ein Kreuz setzen)

Aktuell betriebene
sportliche Aktivitdten

Welches Haupt-Ziel
verfolgst du mit der

Teilnahme an der Studie?
(Bitte den wichtigsten

Punkt wéhlen und nur

ein Kreuz setzen)

Aktuell fiihle ich mich...

Sonstige Anmerkungen

www.post-sv.de

D ausschlieBlich sitzend oder liegend
D sitzend, kaum/wenig kérperliche Aktivitat
D iiberwiegend sitzend, gehend und stehend
D hauptsachlich stehend und gehend

D Haufig korperlich anstrengende Tatigkeiten

[J1-2std.
[Ja-5std.

[]2-3std.

|:| unter 1Std.

[]3-4std.

|:| Gewichtsregulierung/-reduktion

|:| Steigerung des Aktivitatslevels pro Woche

|:| Steigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit
|:| Ausgleich zu Alltag und Beruf

|:| Stressreduktion

|:| Verbesserung/Erhalt der Gesundheit

|:| sonstiges Ziel:

|:| sehr wohl in meinem Kérper
I:l eher wohl in meinem Kérper
|:| eher unwohl in meinem Kérper

|:| sehr unwohl in meinem Kérper

[] mehr als 55td.

Post SV Niirnberg

Mebhr Sport geht nicht.
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