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insanlaringiinliikyasayisicindeyaptiklarifizikselaktivitelerhakkindabilgiedinmekistiyoruz. Asagidason7giinicindefiziksel
olarakharcananzamanhakkindasorularbulunmaktadir.Lltfen,kendinizicokhareketlibirkisiolarakgérmesenizbilehersoruy
ucevaplayin.Evvebahceislerinizi,isyerindeyaptiginizaktiviteleri,
biryerdenbiryeregitmekicinyaptiklarinizi,boszamanlarinizdayaptiginizegzersizveyasporgibiaktiviteleridustnn.
Son7glinicindelOdakikaveyaistiindestren,nefesinizihizlandiran, kuvvetgerektirentiimyogunfaaliyetlerigézénindebul
undurun.

Sonbirhaftaicindekacgiinagirkaldirma,kazma,aerobik,basketbol,futbolveyahizlibisikletgevirmegibisiddetlib
edenselgiicgerektirenfaaliyetlerdenyaptiniz?

QSiddetlifizikselaktiviteyapmadim.(3.SoruyaGeginiz ) Haftada gilin

Bugunlerinbirindesiddetlifizikselaktiviteyaparakgenelliklenekadarzamanharcadiniz?

QBilmiyorum/Emindegilim Glinde dakika Gunde saat

Gecenbirhaftaicindeyaptiginizortaderecelifizikselaktiviteleridiistiniin.BunlarlOdakikaveyadahauzunsuren,
ortaderecefizikselglicgerektirenvenormaldenbirazsiknefesalmayanedenolanaktivitelerdir.

Sonbirhaftaigindekacgtinhafifyiiktasima,normalhizdabisikletcevirme,halkoyunlari,dans,bowlingveyatenisgibio
rtaderecelibedenselgiicgerektirenfaaliyetlerdenyaptiniz?(Yirimeharic.)

QOrtaderecelifizikselaktiviteyapmadim.(5.SoruyaGeginiz ) Haftada______ gun

Bugunlerinbirindeortaderecelifizikselaktiviteyaparakgenelliklenekadarzamanharcadiniz?

UBilmiyorum/Emindegilim Gunde dakika Gunde saat

Gecenbirhaftaigindeyiriiyerekgecirdiginizzamanidustinin.Bu;isyerinde,evde,
biryerdenbiryereulasimamaciylaveyasadecedinlenme,spor,egzersizveyahobiamaciylayaptiginizyuriyis
olabilir.

Gecen7gunicerisinde,birseferdeenaz10dakikaytruduglnizgiinsayisikagtir?

QYarimedim.(7.SoruyaGecginiz ) Haftada gin

Bugnlerdenbirindeyurlyerekgenelliklenekadarzamangecirdiniz?

QBilmiyorum/Emindegilim Ginde dakika Gunde saat

Sonsoru,sonbirhaftaigindeoturarakgegirdiginizzamanlarlailgilidir.
Iste,evde,calisirkenyadadinlenirkengegirdiginizzamanlardahildir. Bumasanizda,arkadasiniziziyaretederken,okurk
en,otururkenveyayataraktelevizyonseyrettiginizdeoturarakgegirdiginizzamanlarikapsamaktadir.

Sonbirhaftaigindeglindeoturaraknekadarzamanharcadiniz?

UBilmiyorum/Emindegilim Gunde dakika Gunde saat




