SQUASH vragenlijst

Doel

De Short Questionnaire to Assess Health-enhancing physical activity (SQUASH) is een vragenlijst om
lichamelijke activiteit te meten. De lijst is gebaseerd op de Nederlandse Norm Gezond Bewegen.
Deze vragenlijst bevat 11 items die door de respondent zelf ingevuld dienen te worden. De SQUASH
meet de frequentie, duur en intensiteit van 4 verschillende lichamelijke activiteiten, te weten
‘lichamelijke activiteit van en naar het werk, huishoudelijke activiteiten, activiteiten op het werk en
lichamelijke activiteiten die worden uitgevoerd in vrije tijd. Hoe hoger de score, des te meer tijd
wordt besteed aan lichamelijke activiteiten.

Toelichting:

Neem in uw gedachten een normale week in de afgelopen maanden. Wilt u aangeven hoeveel dagen
per week u de onderstaande activiteiten verrichtte, hoeveel tijd u daar gemiddeld op zo'n dag mee
bezig was en hoe inspannend deze activiteiten waren?

Woon/werkverkeer Aantal dagen | Gemiddelde tijd per dag
per week

DLopen van/naar werk of school. uur min

[JFietsen van/naar het werk of school. uur min

O Niet van toepassing.

Lichamelijke activiteiten op werk of school Aantal uren per week

O Licht en matig inspannend werk. uur min

Ozwaar inspannend werk (lopend werk of werk waarbij
regelmatig zware dingen opgetild moeten worden). uur min

O Niet van toepassing.

Huishoudelijke activiteiten Aantal dagen | Gemiddelde tijd per dag
per week

[ Licht en matig inspannend werk (zoals koken, afwassen,
strijken etc.). uur min

Ozwaar inspannend werk (zoals vloeren schrobben, met
zware boodschappen lopen). uur min

O Niet van toepassing.
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Vrije tijd Aantal dagen | Gemiddelde tijd per dag
per week

Owandelen uur min

OFietsen uur min

O Tuinieren uur min

[Oklussen/doe-het-zelven uur min

Sport: Aantal dagen | Gemiddelde tijd per dag
per week

Ovoetbal uur min

Otennis uur min

Ozwemmen uur min

O Anders namelijk: uur min

CINiet van toepassing

49/49
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