Universitat Stuttgart

Sehr geehrte Dame,

sehr geehrter Herr,

Wie Sie ja bereits telefonisch von mir erfahren haben, moéchten wir am Institut fir
Sportwissenschaft der Universitidt Stuttgart eine Studie mit Herzerkrankten durchfithren. Uns
interessiert, welche Gedanken und Finstellungen Sie zum Sporttreiben haben und was Sie von einer
korperlich aktiven Lebensweise erwarten. Erfassen werden wir lhre Aussagen anhand eines
Fragebogens, den Sie einmal im Monat zugeschickt bekommen. Die Untersuchung soll tiber finf
Monate erfolgen, Sie bekommen also insgesamt fiinf mal Post von uns. In diesem Fragebogen
finden Sie zusitzlich zu den Angaben, die wir gerne monatlich von Thnen hitten, auch noch Fragen
zu Threr Person. Diese Daten benétigen wir nur einmal von Ihnen, daher ist dieser Fragebogen
umfassender, als die, die Sie von uns noch bekommen werden.

Da es uns um Ihre Einstellung geht, also um Ihre personliche Meinung, gibt es keine richtigen oder
falschen, sowie keine guten oder schlechten Antworten. Wir bitten Sie nur um eine offene und
chrliche Antwort, so dass wir eine verlidssliche Auswertung der Daten vornehmen kénnen.

Die Auswertung Threr Daten erfolgt durch Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen der Universitit. Diese
haben sich auf den Datenschutz verpflichtet und werden Ihre Antworten vertraulich behandeln. Die
Regeln des Datenschutzes werden strengstens beachtet. Ihre Antworten werden nicht zusammen
mit Ihrem Namen gespeichert und die Fragebogen werden nach der Datenerfassung vernichtet.

Thre Daten stehen nur fiir wissenschaftliche Zwecke zur Verfigung.

Wenn Sie an der Studie teilnehmen méchten, bendtigen wir von Thnen noch eine schriftliche
Einverstandniserklarung. Diese haben wir fiir Sie auf der nichsten Seite abgedruckt und bitten Sie,
diese zu unterschreiben. Das zweite Exemplar der Einverstindniserklirung ist fiir Sie bestimmt, das
durfen Sie behalten.

Nun méchte ich mich noch im voraus fir Ihre Mithe und Geduld bedanken und verbleibe mit
besten Griullen

Martina Kanning

n
Spo

Institut fiir Sportwissenschaft
Sportentwicklung und Sportmanagement

Allmandring 28 * 70569 Stuttgart
http://www.sport.uni-stuttgart.de

Martina Kanning
Tel.: 0711-6853156
martina.kanning@sport.uni-stuttgart.de
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Einverstindniserklirung:

Zur Teilnahme an der Studie

Anderungsprozesse von koronaren Herzerkrankten bei der Aneignung und Bindung an

korperlich-sportliche Aktivitit

Ziel der Studie ist es, die Gedanken und Einstellungen von koronaren Herzerkrankten zum
Sporttreiben, sowie ihre Erwartungen an eine korpetlich-sportliche Aktivitit zu erfassen. Die
personlichen Meinungen der Studienteilnehmer und Teilnehmerinnen sollen Giber finf Monate mit
Hilfe eines Fragebogens erhoben werden.

Den Fragebogen werden wir Ihnen monatlich zuschicken. Zum Ausfillen des Fragebogens
benotigen Sie jeweils ca. 20 Minuten, wobei der erste Fragebogen, den Sie mit dieser Sendung
erhalten umfassender ist und Sie daher zum Ausfiillen etwas linger brauchen werden.

Die bei Ihnen erhobenen Daten werden elektronisch gespeichert. Die Speicherung erfolgt mit einem
anonymen Kennwort, so dass Thre Daten nicht zusammen mit Threm Namen gespeichert werden.
Eine Re-Anonymisierung der Untersuchungsdaten wird ausgeschlossen. Eine Archivierung der
gespeicherten Daten erfolgt im Einklang mit den geltenden Datenschutzbedingungen und nach den
Richtlinien der Deutschen Forschungsgemeinschaft. Thre Daten werden nur fur wissenschaftliche
Zwecke verwendet.

Die Teilnahme an der Untersuchung ist freiwillig. Eine Nichtteilnahme wirkt sich fiir Sie nicht
negativ aus. Sie konnen zu jeder Zeit, ohne irgendwelche Nachteile und ohne Angabe von Griinden

aus der Studie aussteigen.

Hiermit erkldre ich mich zur Teilnahme an der Studie bereit.
Ich hatte die Gelegenheit, Fragen zur o. g. Untersuchung zu stellen, so dass meinerseits keine
weiteren Unklarheiten mehr bestehen. Den Inhalt der vorstehenden Einwilligungserklirung habe ich
verstanden und ich bin mit der geschilderten Vorgehensweise einverstanden.
Ich weil}, dass ich mein Einverstindnis zur Teilnahme jederzeit ohne Angabe von Griinden
zurlickziehen kann. Hierdurch entstehen mir keine Nachteile.
in
Spo

Ort und Datum

Institut fiir Sportwissenschaft
Sportentwicklung und Sportmanagement

Allmandring 28 * 70569 Stuttgart
http:/ /www.sport.uni-stuttgart.de

Unterschrift des Teilnehmers/ der Teilnehmerin Martina Kanning

Tel.: 0711-6853156
martina.kanning@sport.uni-stuttgart.de



mailto:martina.kanning@sport.uni-stuttgart.de

Wie fiille ich diesen Fragebogen aus?

Die meisten Fragen kénnen Sie beantworten, indem Sie ein Kiéstchen ankreuzen.

e Beispiel:
1. Fuhlen Sie sich gut? Ja. O

Wenn Sie ihre Antwort korrigieren mochten, dann malen Sie bitte das falschlicherweise angekreuzte

Kistchen aus und kreuzen erneut eins an.

e Beispiel:
1. Fiihlen Sie sich gut? Ja. X

Manchmal kann es der Fall sein, dass Sie keine passende Antwortmdglichkeit vorfinden, dann
wihlen Sie bitte die Antwort, die am ehesten Threr Meinung entspricht. Fur die Auswertung ist es
niamlich wichtig, dass Sie alle die fir Sie vorgesehenen Fragen beantworten und keine auslassen.
Deshalb bitte ich Sie, jede Frage sorgfiltig durchzulesen und den Fragebogen vollstindig
auszufiillen. Leider lisst es sich bei der Zusammenstellung solcher Fragebogen nicht immer
vermeiden, dass manche Fragen in dhnlicher Form mehrfach auftauchen. Ich bitte hierfiir um Ihr
Verstindnis. Und denken Sie daran, wir méchten nur Thre Meinung wissen, daher kénnen die

Fragen nicht richtig oder falsch beantwortet werden.

Damit die Befragung anonym - ohne Nennung Ihres Namens auf dem Fragbogen - erfolgen kann,
wir aber trotzdem ihre Antworten den acht unterschiedlichen Befragungszeitpunkten zuordnen

kénnen, verwenden wir statt Ihres Namens ein Kennwort.

WICHTIG:

Bitte tragen Sie Ihr persénliches Kennwort wie unten beschrieben ein:

Die ersten beiden Buchstaben | Die ersten beiden Buchstaben Ihr Geburtstag:
des Vornamens Threr Mutter: Ihres eigenen Vornamens: 4 B.12.04.1952 =
2. B. Gisela = [G] 2. B. Horst = HI [0 2. B. 05.12.1948 = [0




Los geht es mit Fragen zu Ihrer Person!

1. Sind Sie mannlich H
oder weiblich. O

2. Wie alt sind Sie? Jahre

3. Wie grof3 sind Sie? cm

4. Wie schwer sind Sie? kg

5. Sind Sie zur Zeit verheiratet W

oder

oder

ledig, aber in fester
Lebenspartnerschaft

alleinstehend.

O

6. Was ist Ihr hochster Bildungsabschluss?

Volksschul-, Hauptschulabschluss

Mittlere Reife (z. B. Realschule)
Hochschulreife (z. B. Gymnasium)
abgeschlossenes (Fach-) Hochschulstudium

anderer Abschluss

O0O00a0ad

7. Rauchen Sie?

] Ja. Und wie viele Zigaretten rauchen Sie am Tag?

O Nein.

8. Ernihren Sie sich die meiste Zeit moglichst gesund, d.h. abwechslungsreich

und fettarm?

O Ja
O Nein.




Von Threm Arzt ist Thnen (z. B. wihrend der Anschlussheilbehandlung im Rahmen des
Abschlussgespriches) ecine regelmiflige Teilnahme an einer ambulanten Herzgruppe
empfohlen worden und/oder auch eine selbstindig durchgefiihrte koérperliche Aktivitit in
einer Ausdauersportart (z. B. mehrmals in der Woche Fahrrad fahren oder walken).

9.1 Bewegen Sie sich regelmiBlig fiir mindestens 30min. an 3 bis 5 Tagen in der Woche?
(unter ,,sich bewegen® verstehen wir z. B. die Teilnahme an einer Herzgruppe, ein flotter
Spaziergang, Rad fahren, ...)

Nein, und ich habe nicht vor, in den nachsten 6 Monaten damit zu beginnen.

Nein, aber ich habe vor, in den nichsten 6 Monaten damit zu beginnen.

Nein, aber ich habe vor, in den nichsten 30 Tagen damit zu beginnen.

Ja, aber erst seit weniger als 6 Monaten.

O O O O 0Od

Ja, seit mehr als 6 Monaten. Unterbrochen habe ich meine Aktivitit nur aus
gesundheitlichen Griinden (z. B. Krankenhausaufenthalt).

9.2 Haben Sie innerhalb der letzten sechs Monate etwas unternommen, um koérperlich
aktiver zu werden? (z. B. ein Sportgerit gekauft, sich nach einem Verein erkundigt,
mehr zu Ful} gegangen ...).

O Ja.
(| Nein.

. . . berufstitig

10. Sind Sie zur Zeit (evtl. zur Zeit krank geschrieben) .
oder arbeitslos (|
oder im Haushalt titig |
oder im Ruhestand. (|

11. Beinhaltet ihre Alltagstitigkeit (z. B. ihr Beruf, der Haushalt) zur Zeit hauptsichlich ...

a) ... eine sitzende Titigkeiten (z. B. am Schreibtisch, im Biiro). |
b) ... eine miBige Bewegung (z. B. im Haushalt, im Utlaub, als Handwerker). O
c) ... eine intensive Bewegung (z. B. als Postzusteller, Wald- und Bauarbeiter). (|




12. Waren Sie vor Ihren Klinikaufenthalten

sportlich aktiv? Ja. .

Nein. W

13. Sind Sie sportlich aktiv, seitdem Sie wieder zu a ]
Hause sind? Ja.

Nein. 'l

Falls Sie zur Zeit aktiv sind, welchen Sport betreiben Sie?

Beispiel: Xlwoche
1. Teilnahme an ca. |90 Minuten pro
Herzgruppe ClMonat
Cwoche
2. Federball ca. 60 Minuten  pro
EMonat
1.
DWoche
ca. Minuten pro
DMonat
2.
DWoche
ca. Minuten pro
DMonat
3.
D\X/oche
ca. Minuten pro
DMonat
4. DWoche
ca. Minuten pro
DMonat
14. Steigen Sie regelmillig Treppen?
O Ja Wie viele Stockwerke steigen Sie am Tag? Stockwerke mal am Tag

[0 Nein.

15. Sind Sie, seitdem Sie wieder zu Hause sind, schwimmen gegangen?

O Ja
[0 Nein.

ca. Stunden (reine Schwimmzeit).

6




16. Waren Sie in der letzten Woche zu Ful} unterwegs ...

a) z. B. auf dem Weg zur Arbeit oder zum Einkaufen? O Ja. O Nein.
Wenn ja, wie lange sind Sie dabei gegangen?
Insgesamt: Stunden Minuten
b) z. B. zum Spazierengehen? O Ja. O Nein.
Wenn ja, wie lange waren Sie spazieren?
Insgesamt: Stunden Minuten

17. Sind Sie in der letzten Woche Fahrrad gefahren ...

a) z. B. zur Arbeit oder zum Einkaufen? O Ja. [0 Nein.
Wenn ja, wie lange sind Sie dabei geradelt?
Insgesamt Stunden Minuten
b) z. B. auf dem Heimtrainer oder auf Radtouren? (| Ja. [0 Nein
Wenn ja, wie lange sind Sie dabei geradelt?
Insgesamt Stunden Minuten
18. Haben sie einen Garten?
O Ja
O Nein.
Falls Sie einen Garten haben, ...
a) wie viele Stunden haben sie letzte Woche
.. Stunden
in ihrem Garten verbracht?
b) Davon waren Stunden Gartenarbeit
und Stunden Ruhe und Erholung.
19. Gehen Sie zu Tanzveranstaltungen?
O Ja ca. mal im Monat, jeweils Stunden.
[0 Nein.
20. Kegeln Sie?
O Ja, ca. mal im Monat, jeweils Stunden.

[0 Nein.




21. Lesen Sie bitte die folgenden Aussagen und entscheiden Sie,
wie gut diese Sie beschreiben.

nicht
zutreffend Jutreffend
Manchmal denke ich an Dinge, die zu schlecht sind, um
1 anchmal denke ich a ge, die zu schlec u ] O

dartiber zu reden.

2. Manchmal mochte ich am liebsten fluchen.
3. Ich sage nicht immer die Wahrheit.

4. Ich werde manchmal witend.

Manchmal verschiebe ich etwas auf morgen, was ich heute tun

O O O 0O 00
O O O OO0 0

5. .
musste.
6 Manchmal bin ich schlechter Laune, wenn ich mich nicht wohl
' tihle.
7 Mein Benehmen bei Tisch ist zu Hause nicht ganz so gut, als

wenn ich in Gesellschaft auswarts essen wirde.

Wenn ich ohne Bezahlung in ein Kino hineinkommen wiirde,
8. und sicher wire, nicht gesehen zu werden, wiirde ich es
wahrscheinlich tun.

9. Ich wirde beim Spiel lieber gewinnen als verlieren.

Ich lerne gerne bedeutende Leute kennen, weil ich mich dann

10. selbst wichtig fiihle.

O O O 04
O O O O4d

11. Manchmal schwatze oder tratsche ich ein wenig.

22. Die folgenden Aussagen beziehen sich auf Ihre allgemeine Verfassung. Denken Sie
nun an ihre letzte Woche, inwieweit trafen oder treffen die Aussagen fiir Sie
persénlich zu.

Ich fiihle mich angespannt oder Ich kann mich heute noch so freuen, wie
iiberreizt. friiher.

O meistens

O ofc

O von Zeit zu Zeit/ gelegentlich
O Uberhaupt nicht

ganz genau so
nicht ganz so sehr

nur noch ein wenig

o000

kaum oder gar nicht

8



Mich tiberkommt eine dngstliche
Vorahnung, dass etwas Schreckliches
passieren kénnte.

ja, sehr stark
ja, aber nicht allzu stark

etwas, aber es macht mir keine Sorgen

OOooOod

tberhaupt nicht

Ich kann lachen und die lustige Seite der
Dinge sehen.

ja, so viel wie immer
nicht mehr ganz so sehr

inzwischen viel weniger

o000

tberhaupt nicht

Mir gehen beunruhigende Gedanken
durch den Kopf.

O cinen GroBteil der Zeit
O verhiltnismaBig oft
O von Zeit zu Zeit, aber nicht allzu oft

O nur gelegentlich/ nie

Ich fiihle mich gliicklich.

u tberhaupt nicht
D selten
D manchmal

D meistens

Ich kann behaglich dasitzen und mich
entspannen.

O ja, natirlich

O gewohnlich schon
O nicht oft

O tberhaupt nicht

Ich fiihle mich in meinen Aktivititen gebremst.

O fast immer

O sehr oft

O manchmal

[J iiberhaupt nicht

Ich habe manchmal ein dngstliches
Gefiihl in der Magengegend

O tberhaupt nicht
O gelegentlich

O ziemlich oft

O sehroft

Ich habe das Interesse an meiner dulleren
Erscheinung verloren.

O ja, stimmt genau

O ich kimmere mich nicht so sehr darum, wie
ich sollte

o moglicherweise kiimmere ich mich zu wenig
darum

O ich kiimmere mich so viel darum, wie immer

Ich fithle mich rastlos, muss immer in
Bewegung sein.

O ja, tatsiachlich sehr
O ziemlich

O nicht sehr

O tberhaupt nicht

Ich blicke mit Freude in die Zukunft.

[ ja, sehr
D eher weniger als frither
D viel weniger als friher

D kaum bis gar nicht

Mich tiberkommt plétzlich ein
panikartiger Zustand.

ja, tatsachlich sehr oft
ziemlich oft

nicht sehr oft

OoOooOoa

tberhaupt nicht

Ich kann mich an einem guten Buch, einer
Radio- oder Fernsehsendung freuen.

oft
manchmal

cher selten

OoOooang

sehr selten




23. Wie hiufig haben Sie die folgenden Gedanken oder Wahrnehmungen wihrend des

vorangegangenen Monats bei sich beobachtet?

nie

selten  gent-

gele-

lich

oft

regel
maBig

10

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Ich lese Artikel tiber sportliche Aktivitdt mit der
Absicht, mehr dariiber zu erfahren.

Ich rege mich auf, wenn ich Leute sehe, die von
sportlicher Aktivitit profitieren wiirden, aber keine
auslben.

Ich bin mir bewusst, dass ich eher krank werden und
anderen zur Last fallen kann, wenn ich nicht
regelmif3ig sportlich aktiv bin.

Ich habe mehr Vertrauen in mich, wenn ich regelmifig
sportlich aktiv bin.

Mir ist bewusst, dass viele Leute wissen, dass sportliche
Aktivitit gut fur sie ist.

Wenn ich miide bin, zwinge ich mich trotzdem zu
sportlicher Aktivitit, weil ich weil3, dass ich mich
hinterher besser fihlen werde.

Ich habe jemanden, der mich zu sportlicher Aktivitit
ermutigt, wenn ich mich nicht danach fuhle.

Eine der Belohnungen fiir regelmallige sportliche
Aktivitit ist eine Verbesserung meiner Stimmung.

Ich sage mir, dass ich es durchhalten kann, regelmal3ig
korperlich aktiv zu sein, wenn ich mich gentigend
anstrenge.

Ich halte stets meine Sportkleidung bereit, so dass ich
jederzeit sportlich aktiv werden kann.

Ich interessiere mich fiir Informationen, die korperliche
Betitigung betreffen.

Ich habe Angst vor den Folgen fiir meine Gesundheit,
wenn ich nicht sportlich aktiv bin.

Ich glaube, dass ich langfristig dem Gesundheitssystem
weniger zur Last falle, wenn ich regelmaf3ig sportlich
aktiv bin.

Ich glaube, dass mich die sportliche Betitigung zu
einem gesiinderen und ausgeglicheneren Menschen
machen wird.

Ich bemerke, dass immer mehr Menschen eigene
sportliche Aktivitit als wichtig ansehen.

Anstatt nach der Arbeit oder nach einer anstrengenden
Beschiftigung ein kurzes Schlifchen zu halten, werde
ich sportlich aktiv.

Ich habe jemanden, der mich zu sportlicher Aktivitit
ermutigt.

Ich verstehe sportliche Aktivitat als Moglichkeit, meinen
Kopf zu befreien und meinen Koérper zu trainieren.

O 0o 0o oo oooo0 o o0 ooo0o o o 0o

O

O O O0 O 0 O OO0 o0 o0 o0 o000 0o O

O

O O O O 0 O OO0 o0 00 0 o000 0o O

O O 0 oo o ooo0o o oo o oo o o o

O

OO0 O 0 0 0 ooo0o 0o o0 o o0 0o A




nie

gele-

selten gent-

lich

regel

oft milig

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Ich lege mich verbindlich fest, um sportlich aktiv sein
zu konnen.

In meinem Wochenplan sehe ich feste Zeiten fur
sportliche Aktivititen vor.

Ich erkundige mich nach neuen Arten sportlicher
Aktivitat.

Ich rege mich auf, wenn ich bemerke, dass Leute, die
ich gern habe, gestinder wiren, wenn sie sich
sportlich betitigten.

Ich glaube, dass meine regelmiBige sportliche Aktivitit
dazu beitrigt, meine Gesundheitskosten zu senken.

Ich fithle mich besser, wenn ich sportlich aktiv bin.

Mir wird bewusst, dass beriihmte Leute oft regelmilig
sportlich aktiv sind und das auch zeigen.

Wenn ich ausspannen will, gehe ich spazieren oder
werde sportlich aktiv, anstatt fernzusehen oder zu
essen.

Meine Freunde ermutigen mich zu sportlicher Aktivitit.
Wenn ich mich korperlich betitige, profitiere ich davon,

dass ich mehr Energie habe.

Ich bin davon tberzeugt, dass ich es schaffe, regelmilig
sportlich aktiv zu sein.

Ich achte darauf, dass ich immer saubere Sportkleidung
zur Verfiigung habe.

O OO0 0 O0 000 o0 0o0a4

O

O OO0 0 O 000 0 00
O OO0 0 O0 000 o0 0o0a4

O

O OO0 0 O 000 0o o0o0a4d
O OO0 0 O O 00 0 00

24.1. Fur wie wahrscheinlich halten Sie es, dass Sie frither oder spiter einen (Re)-Infarkt

bekommen konnten?

sehr eher mittel- cher
unwahrt- unwahr- unwahrt- malig wahr- waht- wahrt-
scheinlich scheinlich scheinlich scheinlich scheinlich scheinlich

O

O

O

O

O

O

sehr
waht-

scheinlich

O

24.2. Wenn ich mich mit anderen Personen meines Alters und Geschlechts vergleiche, dann

ist mein Risiko, irgendwann einmal einen (Re)-Infarkt zu bekommen, ...

sehr
niedrig.

O

niedrig.

O

etwas
niedrig.

O

durch-
schnittlich.

O

etwas hoch.

O

hoch.

O

sehr
hoch.

O

11

11




25. Manche Personen befurchten, dass es fur sie auch Nachteile haben koénnte, mehrmals in der
Woche fiir mindestens 30min. koérperlich aktiv zu sein; andere sehen darin nur Vorteile. Wie ist

das bei Thnen?

Bitte kreuzen Sie an, wie wichtig die unten stehenden Vor- und Nachteile fiir Ihre
Entscheidung sind, sich zu bewegen (z. B. die Teilnahme an einer Herzgruppe, ein flotter

Spaziergang, Rad fahren, ...)

Wenn ich mich regelmiBig fiir
mindestens 30min. an 3 bis 5 Tagen
in der Woche bewege, dann ...

Das ist fiir meine Entscheidung ...

aullerst
wichtig.

etwas sehr
wichtig.  wichtig.

kaum
wichtig.

gar nicht
wichtig.

10.

... fuhle ich mich anschlieBend einfach
wohlet.

... kostet mich das jedes Mal grof3e
Selbstiiberwindung.

... muss ich jedes Mal einen grof3en
(organisatorischen) Aufwand
betreiben.

... muss ich mir erst die passenden Leute

dafir suchen.
... bleibe ich beweglich und elastisch.

... dann habe ich weniger Zeit fiir meine
Familie und Freunde.

... kostet mich das zuviel Zeit.

... habe ich mehr Energie fur meine
Familie und Freunde.

... fithle ich mich weniger gestresst.

tihle ich mich in meinem Koérper
wohler.

O O O O O

O OO0 0 00 0 4d
O OO0 0 00 0 4d
O OO0 0 000 0 0
O OO0 0 00 0 4d
O OO0 0 00 0 4d

26. Bitte kreuzen Sie nun an, wie zuversichtlich Sie sind, cine geplante kérperliche Aktivitdt auch

austben zu konnen.

Ich bin zuversichtlich eine geplante
Sportaktivitit auch dann noch
ausiiben zu kénnen, wenn ...

sehr ziemlich  etwas kaum  gar nicht
zuvet- zuvet- zuvet- zuvet- zuvet-
sichtlich sichtlich sichtlich sichtlich sichtlich

12

... ich miide bin.
... ich mich niedergeschlagen fihle.

... ich Sorgen habe.

... ich mich uber etwas drgere.

O O O O O

O O O O O
O O O O O
O O O O O

12



Ich bin zuversichtlich eine geplante
Sportaktivitit auch dann noch
ausiiben zu konnen, wenn ...

sehr
zuver-

sichtlich

ziemlich
zuver-

sichtlich

etwas
zuver-

sichtlich

kaum
zZuver-

sichtlich

gar nicht
zuver-

sichtlich

10. ...

11.

12 -

... ich mich angespannt fiihle.

... Freunde zu Besuch sind.
... andere Personen etwas mit mir
unternehmen wollen.

... meine Familie/ mein Partner mich
beansprucht.

... ich niemanden finde, der mit mir
Sport treibt.

schlechtes Wetter ist.

... ich noch viel Arbeit zu erledigen habe.

ein interessantes Fernsehprogramm
lduft.

O

O OO0 0 0 0 4d

O

O OO0 0 0 0 Od

O

O O 0O 0 0 O 4d

O

O OO0 0 0 0 4d

O

O OO0 0 0 0 O4d

27. Welche Vorsitze haben sie fur die

nachsten Wochen?

Ich habe mir fest vorgenommen, ...

Diesen Vorsatz habe ich ...

uber-
haupt
nicht.

etwas.

weilt-

gehend.

ganz
stark.

Dies tue
ich
bereits.

... mindestens 3x in der Woche fiir eine
halbe Stunde spazieren zu gehen.

... regelmiflig an einer ambulanten
Herzgruppe teilzunehmen.

... regelmiBig fir min. 30min. an 3 — 5
Tagen in der Woche korperlich aktiv

Zu sein.

... kleine Besorgungen (z. B. zur Post

oder zum Bicker gehen) zu Ful} oder

mit dem Fahrrad zu erledigen.

... mich mindestens 3x in der Woche fir
eine halbe Stunde in einer
Ausdauersportart zu bewegen (z. B.
Fahrrad fahren, walken).

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

13
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28. Im Folgenden geht es darum, ob Sie bereits konkrete Pline fiir IThre korperlichen Aktivititen
haben.

stimmt stimmt stimmt stimmt

its konk
Ich habe bereits konkret geplant, nicht kaum cher  genau

1. .. wann ich korpetlich aktiv sein werde. O O O O

2. ... wo ich kérperlich aktiv sein werde.

3. ... wie ich korperlich aktiv sein werde.
4. ... wie oft ich kérperlich aktiv sein werde.
5. ... mit wem ich koérperlich aktiv sein werde.

... was ich tun werde, wenn einmal etwas dazwischen

O O O O 0 O O 04
O O O O 0 O O 04
O O O O 0 0o 0o 0Od

O O O O O O Od

kommt.
_ wie ich damit umgehen kann, wenn ich mal ausgesetzt
’ habe.
g v Was ich in schwierigen Situationen tun kann, um meinen
' Vorsitzen treu zu bleiben.
g - Wann ich besonders aufpassen muss, um nicht

auszusetzen.

Wenn Sie nicht aktiv sind (weil Sie vielleicht nicht die Absicht haben, sich bewegen zu wollen oder
sich bisher zwar vorgenommen haben, sich zu bewegen, aber noch nicht aktiv geworden sind),
dann brauchen Sie die folgenden Fragen nicht mehr zu beantworten. Damit sind Sie mit
dem Ausfiillen des Fragebogens fertig und
ich bedanke mich bei Ihnen fiir ihre Miihe!

Wenn Sie sich aber manchmal oder auch regelmiflig korperlich-sportlich betitigen, dann
beantworten Sie bitte auch noch die folgenden Fragen.
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29. Nachdem Sie begonnen haben, sich kérperlich zu betitigen, geht es darum, regelmiBig
fiir mindestens 30min. an 3 bis 5 Tagen pro Woche korperlich aktiv zu sein. Wie
zuversichtlich sind Sie, dass Ihnen das gelingen wird?

Ich bin mir sicher, dass ich mich dauerhaft und
regelmiflig korperlich betitigen kann, ...

stimmt
nicht

stimmt
kaum

stimmt

stimmt

cher genau

... auch wenn ich nicht sofort positive

1 Verinderungen sehe. L] O L] L]
... auch wenn ich mit Freunden und Bekannten
2 zusammen bin, die nicht korperlich aktiv sind. . . . .
... auch wenn ich lange brauche, bis es mir zur
> Gewohnheit geworden ist. . . . .
... auch wenn Situationen auftauchen, die mich sehr
4. stark an meine alten Gewohnheiten erinnern. u O o o
... auch wenn ich eigentlich mehr Lust zu etwas
> anderem hitte. L] O L] L]
... auch wenn mich das jedes Mal wieder viel
6. Uberwindung kostet. u O o o
30. Trotz guter Vorsitze kann es zu kleineren oder grof3eren Riickschligen kommen. Stellen
Sie sich nun vor, Sie hitten eine Weile keinen Sport mehr betrieben. Wie
zuversichtlich sind Sie, zu regelmifliger kérperlicher Aktivitit zuriickzukehren, wenn
Sie damit mal ausgesetzt haben?
Ich bin mir sicher, dass ich wieder korperlich aktiv | stimmt  stimmt stimmt  stimmt
werden kann, ... nicht kaum cher genau
... auch wenn ich meine konkreten Pline mehrmals
1.
verschoben habe.
2. ... auch wenn ich mich einmal nicht aufraffen konnte. O O O O
3. ...auch wenn ich mehrmals ausgesetzt habe. O 'l O 'l
4 auch wenn ich schon mehrere Wochen ausgesetzt ] ] ] ]
habe.
... auch wenn ich das nach einem Utrlaub erst mal neu
> organisieren muss. [ . [ .
... auch wenn ich mich nach einer Krankheit erst mal
0. kraftlos fiihle. O O O O
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31. Im Folgenden finden Sie einige allgemeinere Aussagen zu Ihrer kérperlichen Aktivitit

Seitdem ich wieder zu Hause bin, habe ich ... stimmt stimmt stimmt stimmt
nicht kaum  eher  genau

1. ... stets darauf geachtet, oft genug zu trainieren. O O O O

... bei jedem Training darauf geachtet, meinen

2. Trainingspuls mindestens 20 Minuten aufrecht zu O O 'l O
erhalten.
3. .. sehr oft an meine sportlichen Vorsitze gedacht. O O O O
... mir mein geplantes Trainingsprogramm stets bewusst
4.
gemacht. . . . .
5. ... mich sehr bemiiht, wirklich regelmafig zu trainieren. O O O O
... alles getan, um mich so zu verhalten, wie ich es mir
6. ol 3
vorgenommen habe. . . . .
... mich sehr danach gesehnt, einfach mal gar nichts zu
A, g g O O O O
... mir ab und zu gewtnscht, mich wieder wie friher zu
8. ’
verhalten. . O . u
... mir keine Ausnahmen von meinen Vorsitzen
9.
zugestanden. . . . .
... mir, unabhingig von meiner Stimmung, immer
10.
0 dieselben MaB3stibe fiir meine Aktivititen gesetzt. . . . .
. aus gesundheitlichen Griinden auf Sport verzichten
11.
mussen. O . O O
... meinen Plan, in Zukunft korperlich aktiv zu sein, volli
12 * f!o0 O 0O O

aufgegeben.

simmt stimmt stimmt stimmt
nicht kaum cher genau

Ich schaffe es, genauso zu trainieren, wie ich es mir

O O 0O O

vorgenommen habe.

Vielen Dank fiir Ihre Mitarbeit!
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	Manchmal kann es der Fall sein, dass Sie keine passende Antwortmöglichkeit vorfinden, dann wählen Sie bitte die Antwort, die am ehesten Ihrer Meinung entspricht. Für die Auswertung ist es nämlich wichtig, dass Sie alle die für Sie vorgesehenen Fragen beantworten und keine auslassen. Deshalb bitte ich Sie, jede Frage sorgfältig durchzulesen und den Fragebogen vollständig auszufüllen. Leider lässt es sich bei der Zusammenstellung solcher Fragebögen nicht immer vermeiden, dass manche Fragen in ähnlicher Form mehrfach auftauchen. Ich bitte hierfür um Ihr Verständnis. Und denken Sie daran, wir möchten nur Ihre Meinung wissen, daher können die Fragen nicht richtig oder falsch beantwortet werden. 
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