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બેસીને અને ઊભા રહ�ને કસરત કરવાના કલાસીસ ક� વગ� માટ�ની ��પિ�કા 

 

1. �ફ�ઝઓથેરિપ માટ�ની તમાર� ��ટમે�ટ ક� ઉપચાર માટ�ના તમારા �રફર�લ�ુ ં�ળૂ કારણ �ુ ંહ� ુ?ં 

 

 

2. જયાર� તમારો ઉ�લેખ �ફ�ઝઓથેરિપ ટ�મ �ારા કરવામા ંઆ�યો હતો �યાર� �ુ ં�� બેસીને / ઊભા રહ�ને 
કરવામા ંઆવતા કસરતના કલાસીઝમા ંજવા માટ�ના તમને િવ�તાર�વૂરકના ફાયયાઓનો  લુાસો કરવામા ં

આ�યો હતો? �મક� આરો�ય અને ત�ુંર�તી માટ�ના લાબંા સમય- ગાળાના �ધુારાઓ. 
3.  

4. હા  

5. ના  

3. �ુ ંતમને આવા િવશાળ ઈ��ઝૂ ક� ��ુાઓ �મક� શર�ર�ુ ંવજન �મુાવવા, �ડૂ ક� મનની ��થિત, તણાવ, �ઘ 

વગેર� વગેર��ુ ંસબંોધન કરવા માટ� તમને કોઈ પણ બી� સિવ�સીસ ઓફર કરવામા ંઆવી હતી. 

હા  

ના  

જો હા, કઈ સેવાઓ�ુ ંતમને માગર્દરન ક વામા ંં આ ુહ ુ?ં 

જો ના, તો �ુ ંં લાભ્ાયક  હઆ ુહોત?  
 

4. �ુ ંતમને ઓફર કરવામા ંઆવેલ કલાસીઝમા ંતમે ગયા હતા?ં 

હા   મોટ� ભાગે  

ના  થોડાક   
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5. તમને કયા કસરતના કલાસમા ંજવા માટ� ઉ�લેખ કરવામા ંઆ�યો હતો? 

બેસીને ક વાની કસ ત  ઊભા  હ�ને ક વાની કસ ત   

 

6. કલાસમા ંજવા માટ� તમે �થળની સામા�યર�તે ક�વી ર�તે �સુાફર� કરશો? 

કા  (�ુ ંપોતે �ાઈવ ક �ને)   બસ  

કા  (મને િમ�/પ� વા  �ા ા �ાઈવ ક � લઈ જદે)  ટ���સ  

ચાલીને   બી� 
           

7. �ુ ંતમને નીચેના કોઈ પણ અવરોધોનો અ�ભુવ છે ક� � તમને કલાસીસમા ંજવામાથંી અટકાવતા હોય? 

નોક �   
 

્ ્ ક� પીડા ખ ાબ થવાની બીક   
 

અઠવા�ડયાનો �્વસ   
 

કોઈ �ો�સાહન ન�હ   
 

કલાસનો સમય   
 

�ુ ં�ફટ નથી   
 

બાળસભંાળ   
 

મા�ુ વજન વધા � છે  
 

બીમા �/ઈ�   
 

�પૂમા ંહાજ   હ�વા �ુ ંઉ��કુ � ં  
 

ભાષા/સં્ �દાવહ�વા નો અવ ોધ   
 

તેને બ્લે મા � બી� �ફટનેસ કલાસીસમા ંજવા�ુ ંછે   
 

�થળ માટ�ની �સુાફ �   
 

મને કોઈ અવ ોધો નથી   
 

�થળ  
 

બી�   
 

 

8. કસરતના કલાસીસમા ંજવા માટ� તમે કયા �થળ (ળો) મા ંગયા હતા?ં 

 
 

9. તમને આ �સુાફર� ક�ટલી સરળ લાગે છે? યા.ત. ઘરથી �તર, �સુાફર� કરવાનો સમય, ����પોટરનો ખચર, 
મળ� રહ�� ુ ંપાક�ગ અને ખચારઓ. 
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10.  �ુ ંતમે બી� કોઈ પણ કસરતના કલાસીસમા ંભાગ લીધો છે? જો હા, તો કયા?ં 

 

 

11. આવા કસરતના કલાસીસમા ંજવા િવષે તમને સૌથી વધાર� આનયં શેમા ંથયો હતો? 

 

 

 

 

12.  આવા કસરતના કલાસીસમા ંજવામા ંતમને સૌથી ઓછો આનયં શેમા ંથયો હતો? 

 

 

 

 

13.  આવા કલાસીસ ચલાવનાર �ફટનેસના શીખવનારાઓ �ારા �ુ ંતમને લાગે છે ક� યો�ય સપોટર  મમયો હતો?  
(1 સૌથી ઓછો અને 5 સૌથી વધાર�) 
 

�બૂજ અ� ૂતો      અ� ૂતો         ઠ�કઠ�ક         સા ો      �બૂજ સા ો      

5           4          3                    2              1  

 

14.  �ુ ંતમારા િવચાર �જૂબ તમે હાજર રહ�લ �થળ (ળો) આવા કસરતના કલાસીઝ માટ� અ��ુળૂ અને �ગુમતા-
�વેશવાળા છે? 
 

 

15.  �ુ ંતમને શીખવનારાઓ સાથે અસરકારકર�તે વાતચીત કરવામા ંકોઈ પણ ��ુક�લીઓનો અ�ભુવ થયો 
હતો? યા.ત. ભાષાનો અવરોધ, �વણશ��ત, ���ટમા ં
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16. �ુ ંઆવી સેશનમા ંઅ�કુ આરો�યને લગતા િશકણનો સમાવેશ કરવા�ુ ંઉપયોગી બની શક�? 

હા  

ના  

જો હા, તો નીચેના કયા િવષયો ઉપયોગી રહ�? 

વજન �મુાવવા�ુ ં  
 

ગિત   
 

ં ો�યવધરક પોષષ ક� ખાવા�ુ ં 
 

્ ્- પીડા   
 

કસ તની મહ�વતા   
 

મનો ંજન અને �ફક - �ચ�તા   
 

�ઘ   
 

્વાઓ   
 

�યેય નકક� ક વામા ં  
 

લાબંા ગાળાના સપોટરના િવકકપો   
 

બી�   
 

 

 

17. તમા�ંુ એથિનક ઓ�ર�જન- �ળૂ �ુ ંછે?  

 

  

18. તમાર� �મરની મયારયા (ર��જ) �ુ ંછે 

 

16/17   18-29   30-39   40-49   50-59   60-69   70-79   80 વ�ા   
 

19. તમારો પો�ટકોડ �ુ ંછે? 
 

 

જો તમન ેકોઈ પષ સં્ �દાવહ�વા  ક વામા ંસપોટરની જજ� યાતો હોય તો  �પા ક � અમન ેજષાવો. જો તમન ેં ��પિ�કા �ષૂર ક વામા,ં અથવા 
તમન ેકોઈ મોટ�  ચનામા,ં અથવા કોઈ બી� ભાષામા ંતેનો ત �ૂમો ક વામા ંમ્્ની જજ  જષાય તો પછ�  �પા ક � અમન ેજષાવો.  અમ ે

તમા ા માટ� વ� -ુ ��થિત યો�ય ક �એ છ�એ ત ેિનિ�ત ક વામા ંઅમન ેમ્્જપ બનો! 


