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İnsanlarıngünlükyaşayışiçindeyaptıklarıfizikselaktivitelerhakkındabilgiedinmekistiyoruz.Aşağıdason7güniçindefiziksel
olarakharcananzamanhakkındasorularbulunmaktadır.Lütfen,kendiniziçokhareketlibirkişiolarakgörmesenizbilehersoruy

ucevaplayın.Evvebahçeişlerinizi,işyerindeyaptığınızaktiviteleri,
biryerdenbiryeregitmekiçinyaptıklarınızı,boşzamanlarınızdayaptığınızegzersizveyasporgibiaktiviteleridüşünün.

Son7güniçinde10dakikaveyaüstündesüren,nefesinizihızlandıran,kuvvetgerektirentümyoğunfaaliyetlerigözönündebul
undurun.

Sonbirhaftaiçindekaçgünağırkaldırma,kazma,aerobik,basketbol,futbolveyahızlıbisikletçevirmegibişiddetlib
edenselgüçgerektirenfaaliyetlerdenyaptınız?

Şiddetlifizikselaktiviteyapmadım.(3.SoruyaGeçiniz ) Haftadaˍˍˍˍˍˍgün

Bugünlerinbirindeşiddetlifizikselaktiviteyaparakgenelliklenekadarzamanharcadınız?

Bilmiyorum/Emindeğilim Gündeˍˍˍˍˍˍdakika Gündeˍˍˍˍˍˍsaat

Geçenbirhaftaiçindeyaptığınızortaderecelifizikselaktiviteleridüşünün.Bunlar10dakikaveyadahauzunsüren,
ortaderecefizikselgüçgerektirenvenormaldenbirazsıknefesalmayanedenolanaktivitelerdir.

Sonbirhaftaiçindekaçgünhafifyüktaşıma,normalhızdabisikletçevirme,halkoyunları,dans,bowlingveyatenisgibio
rtaderecelibedenselgüçgerektirenfaaliyetlerdenyaptınız?(Yürümehariç.)

Ortaderecelifizikselaktiviteyapmadım.(5.SoruyaGeçiniz ) Haftadaˍˍˍˍˍˍgün

Bugünlerinbirindeortaderecelifizikselaktiviteyaparakgenelliklenekadarzamanharcadınız?

Bilmiyorum/Emindeğilim Gündeˍˍˍˍˍˍdakika Gündeˍˍˍˍˍˍsaat

Geçenbirhaftaiçindeyürüyerekgeçirdiğinizzamanıdüşünün.Bu;işyerinde,evde,
biryerdenbiryereulaşımamacıylaveyasadecedinlenme,spor,egzersizveyahobiamacıylayaptığınızyürüyüş
olabilir.

Geçen7güniçerisinde,birseferdeenaz10dakikayürüdüğünüzgünsayısıkaçtır?

Yürümedim.(7.SoruyaGeçiniz ) Haftadaˍˍˍˍˍˍgün

Bugünlerdenbirindeyürüyerekgenelliklenekadarzamangeçirdiniz?

Bilmiyorum/Emindeğilim Gündeˍˍˍˍˍˍdakika Gündeˍˍˍˍˍˍsaat

Sonsoru,sonbirhaftaiçindeoturarakgeçirdiğinizzamanlarlailgilidir.
İşte,evde,çalışırkenyadadinlenirkengeçirdiğinizzamanlardahildir.Bumasanızda,arkadaşınızıziyaretederken,okurk

en,otururkenveyayataraktelevizyonseyrettiğinizdeoturarakgeçirdiğinizzamanlarıkapsamaktadır.

Sonbirhaftaiçindegündeoturaraknekadarzamanharcadınız?

Bilmiyorum/Emindeğilim Gündeˍˍˍˍˍˍdakika Gündeˍˍˍˍˍˍsaat
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