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Yeni Fiziksel Aktivite Anketi

Bu anket, son 4 hafta icinde, gunlik yasaminizdaki fiziksel
aktivite dizeyinizi 6grenmek icin tasarlanmistir

Bu anket 3 bolime ayrilmistir
Latfen her soruyu cevaplamaya calisin

e BOliim A evin icinde ve gevresinde yaptiginiz fiziksel aktiviteleri sorar.
e Boliim B ise gidis ve isteki aktivitenizle ilgilidir.

e BOliim C son 4 hafta boyunca ugrastiginiz bos zaman aktiviteleri hakkinda
sorular sorar.

Cevaplariniz kesinlikle gizli tutulacak ve sadece tibbi arastirmalar
icin kullanilacaktir.
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Bolim A Ev Aktiviteleri
Aciklama
Son 4 hafta icinde, ise gidis-dénlstnlz haricinde en sik hangi ulasim seklini kullandiniz?
(Latfen sadece bir kutuyu (v) isaretleyiniz)
Genellikle kullandiginiz ulasim sekli
Araba / motorlu tasit YUrime Toplu Tasima Bisiklet
TV, DVD veya Video Izleme (Latfen her satira bir isaret (v) koyunuz)
Gunluk TV, DVD veya Son 4 haftadaki ortalama
video izleme sulresi Hig | Glnde Glnde Glnde Glnde Glnde
(saat) 1 saatten | 1-2saat |2-3saat |3-4saat |4 saatten
az fazla

Hafta ici bir glinde
aksam 6’dan dnce

Hafta ici bir glinde
aksam 6’dan sonra

Hafta sonu bir glinde
aksam 6’dan dnce

Hafta sonu bir glinde

aksam 6’dan sonra

Evde bilgisayar kullanimi is yeri hari¢ (Orn. Internet, e-posta, bilgisayar oyunlari
(Latfen her satira bir isaret (v') koyunuz)

gibi)

Gunluk evde
bilgisayar kullanim
slresi (saat)

Son 4 haftadaki ortalama

Hic

Glinde 1
saatten az

Glnde 2-3
saat

Gulnde 1-
2 saat

Gulnde
3-4 saat

Glinde 4
saatten
fazla

Hafta ici bir glinde
aksam 6’dan dnce

Hafta ici bir glinde
aksam 6’dan sonra

Hafta sonu bir glinde
aksam 6’dan dnce

Hafta sonu bir glinde
aksam 6’dan sonra

Evde/apartmanda merdiven gikma (Lutfen her satira bir isaret (v) koyunuz)

Her gln evde kag kez
merdiven ¢ikarsiniz?
(yaklasik 10 basamak)

Son 4 haftadaki ortalama
Hig Gunde Gunde Gunde Gunde Gunde
1-5 6-10 11-15 16-20 20
defa defa defa defa defadan
fazla

Hafta ici bir ginde

Hafta sonu bir glinde




Boliim B Is Yeri Aktiviteleri

Eder son 4 hafta icinde herhangi bir zamanda Ucretli olarak veya dlizenli ve gonilli bir
iste calistiysaniz bunu ifade etmek icin bu bélimdeki sorular yanitlayiniz.

Son 4 hafta boyunca herhangi bir iste calistiniz mi?  Evet Hayir

Son 4 hafta boyunca haftada kag saat calistiniz?

4 hafta 6nce 3 hafta 6nce | 2 hafta 6nce | 1 hafta 6nce

Calisma suresi
(saat) (ise gidip
gelme slresi harig)

Calisma sekli

Isinizin icerdigi fiziksel aktivitenin tiriind ve yogunlugunu 6§renmek istiyoruz. Liitfen
asadidaki 4 secenekten son 4 haftada mesledinize en uygun olan secenegi (v):

Liitfen asagidakilerden yalnizca birini isaretleyin

1. Oturarak yapilan meslek
Zamaninizin cogunu oturarak gegirirsiniz (6rnegin ofisteki gibi)

2. Ayakta durarak yapilan meslek

Zamaninizin cogunu ayakta veya ylriyerek gegirirsiniz. Bununla
birlikte, isiniz yogun fiziksel caba gerektirmez (6rnedin, madaza
asistani, kuafdr, bekgi gibi)

3. El ile yapilan meslek
Agir nesnelerin tasinmasi ve aletlerin kullanilmasi gibi biraz fiziksel
caba gerektirir (6rnegdin tesisatcl, elektrikci, marangoz gibi).

4. Agir meslek
Cok agir nesnelerin tasinmasi dahil olmak Uzere gok fazla fiziksel aktivite
gerektirir (6rnegin rihtim iscisi, madenci, tugla ustasi, insaat isgisi gibi)




Boliim B Is Yeri Aktiviteleri

Son 4 hafta igerisinde ise gidip gelme

Evinizden isinize olan yaklasik mesafe nedir?

Kilometre

Bir haftada ise gitmek icin kacg kere evden cikarsin?
Sadece disari ciktiklarinizi sayiniz

Latfen satir basina sadece bir kutu isaretleyiniz (v)

Isinize normalde nasil Her zaman | Genellikle | Bazen
| gidersiniz?

Higc veya
nadiren

Araba/Motorlu tasit ile

Servis veya toplu tasima ile

Bisiklet ile

Ylurtyerek

Son 4 haftadir galistiginiz is yerinizin posta kodu nedir?
Posta kodu

I_Eg”er bilmiyorsaniz, litfen is adresinizi belirtiniz
Is adresi -

Ev adresinizin posta kodu nedir?
Posta kodu




Bolum C Bos Zaman Aktiviteleri
Asagdidaki sorular bos zamaninizi nasil gegirdiginizi sorar.
Litfen her etkinligi ortalama olarak son 4 hafta boyunca ne siklikta yaptiginizi belirtin
Litfen her seferinde etkinligi yapmak igin harcadiginiz ortalama sireyi belirtin.

Ornek

Eder haftada bir kez 40 dakika ylriyls yapilyorsaniz

Eder iki haftada bir bahge isleri ile ugrasiyorsaniz ve bu her seferinde 1 saat 10 dk
suruyorsa.

Yukaridaki fiziksel aktivite érneklerine gére asagidaki tabloyu doldurunuz:

Liitfen son 4 hafta icinde asagidaki aktiviteleri KAC KEZ YAPTIGINIZI isaretleyerek
her bir aktivitede harcadiginiz ORTALAMA SUREYI yaziniz.

Liitfen HER BIR satiri isaretleyiniz.

Simdi sayfa 6 ve 7’deki tabloyu tamamlayiniz.

Son 4 haftada aktiviteyi 80lum basina
ortalama siire
kac kere yaptiniz
Hig Son 4 Son 4 Haftada | Haftada | Haftada | Her Saat Dakika
Haftada | Haftada | 1 defa | 2-3 4-5 gln
1defa |2-3 defa defa
defa
Otlari 10
ayiklama v 1
ve Agacg
budama
40
Yurayas v




Liitfen her bir etkinlik igin harcadiginiz ortalama siire ve bu etkinligi son 4 hafta
icerisinde kag defa yaptiginizi belirtin.

Liitfen her bir satiri doldurunuz.

Son 4 haftada aktiviteyi Ortalama
kag kere yaptiniz sure
Hig Son 4 Son 4 Haftada | Haftada | Haftada | Her
Haftada | Haftada | 1 defa | 2-3 4-5 gun | Saat | Dakika
1defa | 2-3 defa defa
defa

Yuzme (yarigsma
amacl)

Yuzme (Bos zaman
aktivitesi olarak)

Sirt gantali doga
yurayusu veya
dagcilik

Yurldyus (ulagim
araci olarak degil)

Yaris icin veya
engebeli arazide
bisiklet kullanma

Bisiklet kullanma
(ulagim araci olarak
degil)

Cim bicme

Bahce sulama

Kazma-kurek igleri
veya odun kesme

Otlari ayiklama veya
agac¢ budama

Marangozluk, ev
veya ara¢ bakimi gibi
kendi basina
yaptiginiz igler

Yuksek siddetli
aerobik egzersiz

Diger aerobik
egzersizler

Agirliklarla yapilan
egzersizler

Kondusyon
egzersizleri (spor
aletleri ile yapilan
egzersizler)




Son 4 haftada aktiviteyi

Ortalama

kacg kere yaptiniz sure
Hig Son 4 Son 4 Haftada | Haftada | Haftada | Her
Haftada | Haftada | 1 defa | 2-3 4-5 gun | Saat | Dakika
1defa | 2-3 defa defa
defa

Yerde yapilan
egzersizler (germe
egzersizleri, yoga
vb.)

Dans etme (Gece
kuliblnde yapilan
danslar ve egli veya
grupla yapilan salon
danslari)

Kosu (yarisma
amacl)

Yavas ve tempolu
kosu

Bowling

Tenis veya
badminton

Squash

Masa tenisi

Golf

Futbol, ragbi veya
hokey

Kriket

Kurek sporu

Voleybol veya
basketbol

Balik tutma

Ata binme

Bilardo veya dart

Muzik aleti galma ya
da sarki sdyleme

Buz pateni

Yelken sporu, ruzgar
sorfu gibi su sporlari

Doévus sanatlari, boks
veya gures




Tesekkiir ederiz.



