
ANKET BAŞLANGICI

Eve/İşe gidip gelmek

1. 

2.

Diğer hedeflere (gidip gelmek)

3.

Diğer hedeflere bisiklet ile gidip/gelmek

İş (ücretli/ücretsiz) veya okul/eğitim

Haftada kaç saat çalışıyor ya da okula gidiyorsunuz?

Haftalık ortalama 
süre

Bu saatlerin ne kadarı ağır/zorlayıcı iştir?
(örn; ağır şeyleri düzenli olarak kaldırmak)

İşe veya okula yürüyerek gidip/gelmek

İşe veya okula bisiklet ile gidip/gelmek

Diğer hedeflere yürüyerek gidip/gelmek

4.

5.

6.

mSQUASH
Anket - Fiziksel aktivite

Tarih:

Ad Soyad/ Çalışma no:

AÇIKLAMA -  Lütfen başlamadan önce açıklamaları dikkatlice okuyunuz
Geçen ayın ortalama bir haftasını düşününüz. Lütfen aşağıdakileri belirtiniz:

• aşağıda açıklanan aktiviteleri haftada kaç gün gerçekleştirdiğinizi

• her bir aktiviteyi yapmak için geçen ortalama süreyi

• her bir aktivite için fiziksel olarak ne kadar güç sarf ettiğinizi

Güç/çaba miktarının sınıflandırılması

Yavaş/hafif:

Orta:

Hızlı/zor:

Normal kalp atış hızı ve normal nefes alma düzeni

Artan kalp atış hızı ve hızlı nefes alma

Artan kalp atış hızı, hızlı nefes alma ve terleme

Ortalama gün
sayısı

Günlük ortalama
süre

saat dakika

Güç/Çaba

Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

gün

dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

gün
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Eve/İşe gidip gelmek

1. 

Ortalama gün
sayısı

Günlük ortalama
süre

saat dakika

Güç/Çaba

Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

günİşe veya okula yürüyerek gidip/gelmek 5 0 X

ÖRNEK

saat

saat

30

(ücretli/ücretsiz iş veya okul/eğitim)
Uygun değil

Uygun değil

Ortalama gün
sayısı

Günlük ortalama
süre

saat dakika

Güç/Çaba

Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

saat

Uygun değil

gün

gün

Uygun değil

Ülke: 

(örn; market, spor salonu ya da birini

ziyaret etmek)

saat

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir haftada)

(bir haftada)



Spor ve hareket

14.

15.

Boş zaman

9. Yürüyüş yapmak

Bisiklet sürmek10.

Bahçe işleri ile ilgilenmek11.

Ufak ev tamirat / tadilatları yapmak12.

16.

17.

Ev işleri

Hafif ve orta derecede yorucu ev işleri

Ağır ev işler

7. 

8.

(örn; yemek pişirme, bulaşık yıkama,

temizlik)

(örn; çarşaf degiştirmek, küçük çocuk

kaldırmak, banyo temizlemek, ağır

torba taşımak)

Ortalama gün
sayısı

gün

gün

Anketin sonu.

Lütfen tüm soruları tamamladığınızdan emin olun.

Katılımınız için çok teşekkür ederiz!
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AÇIKLAMA 

Uygun değil

Ortalama gün
sayısı

gün

gün

Uygun değil

gün

gün

Ortalama gün
sayısı

Günlük ortalama
süre

Güç/Çaba

gün

gün

Uygun değil

gün

gün

Günlük ortalama
süre

saat dakika

Güç/Çaba

Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

saat

Günlük ortalama
süre

saat dakika

Güç/Çaba

Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

saat

dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

saat

dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

saat

saat dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

saat

dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

saat

dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

saat

Geçen ayın ortalama bir haftasını düşününüz.

Güç/çaba miktarının sınıflandırılması

Yavaş/hafif:

Orta:

Hızlı/zor:

Normal kalp atış hızı ve normal nefes alma düzeni

Artan kalp atış hızı ve hızlı nefes alma

Artan kalp atış hızı, hızlı nefes alma ve terleme

(örn; (fizyo-)fitness, hareket / egzersiz

terapisi, futbol, voleybol, basketbol, koşu,

yüzme, dans etme)

Alışveriş yapmak13. gün dakika Yavaş/hafif
Orta
Hızlı/Zor

saat

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)

(bir günde)


