MSQUASH

Anket - Fiziksel aktivite

Tarih:

Ad Soyad/ Galisma no:

Ulke:

ACIKLAMA - Liitfen baglamadan 6nce agiklamalari dikkatlice okuyunuz

Gegen ayin ortalama bir haftasini distniniz. Litfen asagidakileri belirtiniz:

- asagida agiklanan aktiviteleri haftada kag giin gergeklestirdiginizi
+ her bir aktiviteyi yapmak igin gegen ortalama sureyi
- her bir aktivite igin fiziksel olarak ne kadar gig sarf ettiginizi

ORNEK
Eve/ige gidip gelmek Uygun degil |Ortalamagiin |Giinliik ortalama Gii¢/Caba
sayisi siire
1. ise veya okula yiiriiyerek gidip/gelmek O S gin Osaat  B30Odakika | X Yavas/hafif
(bir glinde) (O Orta
O Hizl/Zor
Gii¢/¢aba miktarinin siniflandiriimasi
Yavas/hafif: Normal kalp atis hizi ve normal nefes alma duzeni
Orta: Artan kalp atis hizi ve hizli nefes alma
Hizli/zor: Artan kalp atis hizi, hizll nefes alma ve terleme
ANKET BASLANGICI
Eve/ige gidip gelmek Uygun degil Ortalama giin Giinliik ortalama Giic/Gaba
(Ucretli/Ucretsiz is veya okul/egitim) sayisi sure
1. Ise veya okula yuruyerek gidip/gelmek O —_gln _saat  __ dakika |O Yavas/hafif
(bir glinde) O Orta
O Hizli/Zor
2. Ise veya okula bisiklet ile gidip/gelmek O ——gun —Saat  _dakika |O Yavas/hafif
(bir glinde) O Orta
O Hizh/Zor
Diger hedeflere (gidip gelmek) Uygun degil Ortalama giin Giinliik ortalama Gii¢/Caba
(6rn; market, spor salonu ya da birini sayisi siire
ziyaret etmek)
3. Diger hedeflere yurlyerek gidip/gelmek O —_gin __saat __dakika |O Yavag/hafif
(bir glinde) O Orta
O Hizh/Zor
4. Diger hedeflere bisiklet ile gidip/gelmek O —gin __saat  __dakika |O Yavas/hafif
(bir glinde) O Orta
O Hizli/Zor
Is (iicretli/iicretsiz) veya okul/egitim Uygun degil Haftalik ortalama
siire
5. Haftada kag saat calisiyor ya da okula gidiyorsunuz? O ___Saat
(bir haftada)
6. Bu saatlerin ne kadari agir/zorlayicr istir? O __ saat
(orn; agir seyleri duzenli olarak kaldirmak) (bir haftada)
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ACIKLAMA

Gegen ayin ortalama bir haftasini distniniz.

Gii¢/¢aba miktarinin siniflandiriimasi

Yavas/hafif: Normal kalp atis hizi ve normal nefes alma duzeni
Orta: Artan kalp atis hizi ve hizll nefes alma
Hizli/zor: Artan kalp atis hizi, hizll nefes alma ve terleme
Ev igleri Uygun degil Ortalama giin Giinliik ortalama Gii¢/Gaba
sayisli siire
7. Hafif ve orta derecede yorucu ev isleri )
(6rn; yemek pisirme, bulasik yikama, O — gun _saat  __ dakika | O Yavas/hafif
temizlik) (bir giinde) O Orta
O Hizl/Zor
8. Agirevisler O —gun __saat __ dakika | O Yavas/hafif
(6rn; garsaf degistirmek, kiigik gocuk (bir glinde) O Orta
kaldirmak, banyo temizlemek, agir © Hizl/Zor
torba tagimak)
Bos zaman Uygun degil Ortalama giin Giinliik ortalama Giig/Gaba
sayisli siire
L i __saat __dakika | © Yavas/hafif
9. Yiriyis yapmak O gun Saa
(bir glinde) O Orta
O Hizh/Zor
10. Bisiklet siirmek O —gun —saat _dakika | O Yavas/hafif
(bir glinde) (O Orta
O Hizh/Zor
11. Bahge isleriile ilgilenmek O —_gun —saat  __ dakika | O Yavas/hafif
(bir glinde) (O Orta
O Hizh/Zor
12. Ufak ev tamirat / tadilatlari yapmak O —gun _saat __dakika | O Yavas/hafif
(bir glinde) (O Orta
O Hizh/Zor
13. Aligveris yapmak O —gun —saat  __ dakika | O Yavas/hafif
(bir giinde) O Orta
O Hizh/Zor
Spor ve hareket Uygun degil Ortalama giin Giinliik ortalama Gii¢/Gaba
(orn; (fizyo-)fitness, hareket / egzersiz sayisi sure
terapisi, futbol, voleybal, basketbol, kosu,
ylzme, dans etme)
14. O —gun _ saat __ dakika | O Yavas/hafif
(bir giinde) O Orta
O Hizli/Zor
15, — gin _saat  __dakika | O Yavas/hafif
(bir glinde) (O Orta
O Hizli/Zor
16. —gln __saat __dakika | O Yavas/hafif
(bir glinde) (O Orta
O Hizli/Zor
17. —_gun __saat __dakika | O Yavas/hafif
(bir glinde) (O Orta
O Hizh/Zor

Anketin sonu.

Liitfen tiim sorulan tamamladiginizdan emin olun.

Katiliminiz igin ¢ok tesekkiir ederiz!
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