
Bedankt voor je medewerking!

Gelieve na te denken over jouw niveau van fysieke fitheid (in vergelijking met je vrienden) en kies de juiste optie.

1. Jouw algemene fysieke fitheid is:

2. Jouw cardiorespiratoire fitheid (je uithoudingsvermogen om langdurige inspanningen te leveren) is:

3. Jouw spiersterkte is:

4. Jouw snelheid / behendigheid is:

5. Jouw flexibiliteit/lenigheid is:
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Vragenlijst over je fysieke fitheid
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IFIS was originally design and validated under the umbrella of the HELENA study, original reference: Ortega et al. The International Fitness Scale (IFIS): usefulness of self-reported fitness in youth. Int J Epidemiol 2011;40:701-1. Versions of IFIS in different languages and for different age groups are available at: http://profith.ugr.es/IFIS 
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