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DESCRIPCION

Olimpiadas Especiales (OE) quiere saber como la programacién continua de acondicionamiento fisico
afecta la salud de un atleta. Por favor, completa esta encuesta antes de comenzar tu programa de
acondicionamiento fisico y después de terminar. No hay respuestas correctas o incorrectas. La informacion
que proporciones ayudara a Olimpiadas Especiales a mejorar nuestra programacion de acondicionamiento
fisico.

¢Cuanto tiempo durara esta encuesta? Tardard aproximadamente entre 5y 8 minutos en completarse.
iEscanea el c6digo QR para completar la encuesta de estilo de vida en linea!

ACERCADETI
NOMBRE: APELLIDO:

Programa de Olimpiadas Especiales: ¢Cuantos anos tienes?

Fecha de hoy (MM/DD/AAAA)

¢En qué deportes participas esta temporada?

Soy un: D Atleta D Companero Unificado
¢Cudlestu género?|:| Hombre (Nifio) D Mujer (Nina) D Prefiero no decir

¢Qué condicién asociada tienes? Marca todo lo que corresponda.
[ ] Autismo[ | Paralisis cerebral[ ] Sindrome de Down |:|Epilepsia [ sindrome alcohslico fetal

|:| Sindrome X fragil I:I Sindrome de Marfan I:I Espina bifida |:|Desconocido

D Otro:

¢Utilizas alguno de los siguientes dispositivos para ayudar/a\moverte"

Prote5|s D

Ortesis o muletas

‘ Silla de ruedas Andadorera D

B
-\

D Otro: D No lo sé D No uso un dispositivo de
movilidad
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ACERCA DE TI
Vivo:

D Con mi familia (padre, hermano, otro pariente y/o cuidador)

D Con mi cényuge / novio / novia / pareja D En un hogar grupal

D En un hogar de ancianos u otro entorno D En un hogar de

E I E institucional acogida
[_]otro: [ ]Noloseé

ACONDICIONAMIENTO FiSICO
El acondicionamiento fisico se trata de mantener tu cuerpo fuerte, saludabley listo para la actividad fisica.
Significa tener un corazén y musculos fuertes y mantenerse flexible para poder moverse con facilidad.

¢En qué programa de acondicionamiento fisico de Olimpiadas Especiales estas participando?
Fit 5 SOFfit Unified Mejoramiento Fisico Club Otro:

I:I |:| |:| )-X( |:| Ejemplos: Familiares y amigos en forma, clubes de
F I T5 caminata, retos de acondicionamiento fisico en la

AR aplicacién acondicionamiento fisico de
FITNESS CLUB T ;
SPECIAL OLYMPICS Olimpiadas Especiales, etc.

¢Estas respondiendo esta encuesta al comienzo o al final de tu programa de acondicionamiento
Fisico?

D Al principio D Al final D No lo sé

En general, mi estado fisico es:

Bueno D Promedio D Pobre D No losé
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ACTIVIDAD FiSICA
PIENSA EN LA ULTIMA SEMANA (7 DIAS ;_CUAL DE LAS SIGUIENTES OPCIONES DESCRIBE MEJOR
TU ACTIVIDAD FiSICA? Lee todas las declaraciones antes de decidir.

Nunca hago actividad fisica en mi tiempo DA veces hago actividad fisica en mi tiempo
libre libre (1-2 veces la semana pasada)

D A menudo hago actividad fisica en mi tiempo
libre (3-4 veces la semana pasada) D NO losé
. . ’;?
Muy a menudo hago actividad Fisica en

mi tiempo libre (5 0 mas veces la semana
pasada)

—
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ACTIVIDAD FiSICA

Piensa en la ULTIMA SEMANA (7 dias), ;cuantos dias hiciste actividad Fisica moderada durante al menos
30 minutos? Las actividades fisicas moderadas son aquellas que hacen que respires mas fuerte y que tu
corazén lata mas rdpido, como bailar, nadar o andar en bicicleta.
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D 0 dias D 1 dia D 2 dias D 3dias  Nolo se -—_‘:-:. x ﬂ

D 4 dias D 5 dias D 6 dias D 7 dias D ) _e
DN N

Piensa en la ULTIMA SEMANA (7 dias), ;cuantos dias hiciste ejercicios de Fuerza? Los ejercicios de fuerza
son aquellos que fortalecen los musculos, como levantar pesas, hacer flexiones, sentadillas o planchas.
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D 0 dias D 1 dia D 2 dias D 3 dias Nolosé R S .‘
D 4 dias D 5 dias D 6 dias D 7 dias r?’;“.\ @ o/

Piensa en la ULTIMA SEMANA (7 dias), ;cuantas horas al dia fuiste sedentario? No incluyas el tiempo
que duermes por la noche. Ser sedentario es cuando estds sentado o acostado haciendo cosas que no
consumen mucha energia como ver television, viajar en carro, usar una computadora/tableta/teléfono, jugar
juegos de mesa o visitar amigos.

® Q.
\R ‘2 “’ é [ ]Menosde2horas [ ]2-4horas [ |57 horas

D Mas de 10 horas

- - D 8-10 horas |:| No lo sé
z r?
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HIDRATACION Y NUTRICION
Piensa en la ULTIMA SEMANA (7 dias), ;cuantas veces al dia bebiste un vaso o una botella de agua?
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Piensa en la ULTIMA SEMANA (7 dias), ;cuantas veces al dia al dia comiste Fruta?
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N )
/"




== Encuesta de Estilo de Vida de Adultos

HIDRATACION Y NUTRICION
Piensaenla ULTIMA SEMANA (7 dias), ;cuantas veces al dia comiste verduras?

|:|O D DZ |:|3 D4 |:|50mas DNolosé

0
&

COMPLETA ESTA SECCION DE LA ENCUESTA DESPUES DE TU PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO
Fisico.
¢El programa o desafio de acondicionamiento Fisico te hizo tener més confianza para hacer actividad fisica?

Tal vez

Q O °“O

¢El programa o desafio de acondicionamiento Fisico te hizo tener mas confianza para comer sano?

D No D Talvez D Si
;_Aprendiste algo nuevo sobre la actividad fisica en el programa o desafio de acondicionamiento Fisico?
Tal vez i

] mp
;_Aprendlste algo nuevo sobre nutricion en el programa o desafio de acondicionamiento Fisico?
Tal vez

1 4
¢Hiciste amlgos en el programa o desafio de acondlcmnamlento Fisico que te ayudara a estar saludable?
Tal vez

'Q "0 "o

¢Cuanto te gusto participar en el programa o desafio de acondicionamiento fisico?
No me gusto Me gusto un poco Me gusté mucho

¢Volverias a hacer el programa de acondicionamiento Fisico o el desafio?
Tal vez

DN@ 08 Db




