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Küresel Fiziksel Aktivite Anketi
	Fiziksel Aktivite

	Şimdi size sıradan bir haftada farklı tipte fiziksel aktiviteler yaparken (hareket ederken) harcadığınız zamanı soracağım. Lütfen bu sorulara kendinizin fiziksel olarak aktif bir insan olduğunu düşünmeseniz de yanıt verin.
Önce iş yaparken harcadığınız zamanı düşünün. İş olarak şunları düşünün: Yapmak zorunda olduğunuz ücretli ya da ücretsiz işler, ders çalışma/eğitim, ev işleri, gıda/ekin hasatı, beslenmek için balık tutma ya da ava çıkma, iş arama vb. [Gerekirse başka örnekler ekleyiniz]. Aşağıdaki soruları yanıtlarken “yüksek şiddetli aktiviteler” ağır fiziksel çaba gerektiren, solunum veya kalp atım hızında büyük artışlara yol açan aktivitelerdir; “orta şiddetli aktiviteler” orta derecede fiziksel çaba gerektiren, solunum veya kalp atım hızında küçük artışlara yol açan aktivitelerdir.

	Sorular
	Yanıtlar
	Kod

	İşteki Aktivite

	1
	İşiniz aralıksız en az 10 dakika süreyle solunum ve kalp atım hızında büyük artışlara yol açan [ağır yük taşıma/kaldırma, kazı/inşaat işleri gibi] yüksek şiddetli aktivite içerir mi?
[ÖRNEKLER EKLEYİNİZ]    (KARTLARI GÖSTERİNİZ)
	Evet
	1
	P1

	
	
	Hayır
	2      Hayır ise P4’e geçiniz
	

	2
	Sıradan bir haftanın kaç gününde işinizin parçası olarak yüksek şiddetli aktiviteler yaparsınız?
	Gün sayısı
	└─┘
	P2

	3
	Sıradan bir günde işinizde ne kadar süre yüksek şiddetli aktivite yaparsınız?
	Saat : dakika
	└─┴─┘: └─┴─┘

    sa.               dk.
	P3 
(a-b)

	4
	İşiniz aralıksız en az 10 dakika süreyle solunum veya kalp atım hızında küçük artışlara neden olan hızlı yürüme [veya hafif yükler taşıma, temizlik yapma] gibi orta şiddetli aktivite içeriyor mu?
[ÖRNEKLER EKLEYİNİZ]    (KARTLARI GÖSTERİNİZ)
	Evet
	1
	P4

	
	
	Hayır
	2      Hayır ise P7’ye geçiniz
	

	5
	Sıradan bir haftanın kaç gününde işinizin parçası olarak orta şiddetli aktiviteler yaparsınız?
	Gün sayısı
	└─┘
	P5

	6
	Sıradan bir günde işinizde ne kadar süre orta şiddetli aktivite yaparsınız?
	Saat : dakika
	└─┴─┘: └─┴─┘

    sa.                dk.
	P6 
(a-b)

	Ulaşım

	Sıradaki sorulara az önce belirtmiş olduğunuz işteki fiziksel aktiviteler dahil değildir.

Şimdi size bir yerden bir yere giderken genelde kullandığınız yöntemi sormak istiyorum. Örneğin işe, alışverişe, markete, ibadete giderken. [Gerekirse başka örnekler ekleyiniz].

	7
	Bir yerden bir yere giderken aralıksız en az 10 dakika süreyle yürür ya da (pedal çevirerek) bisiklete biner misiniz?
	Evet
	1
	P7


	
	
	Hayır
	2      Hayır ise P10’a geçiniz
	

	8
	Sıradan bir haftanın kaç gününde bir yerden bir yere giderken aralıksız en az 10 dakika süreyle yürür ya da bisiklete binersiniz?
	Gün sayısı
	└─┘
	P8

	9
	Sıradan bir günde bir yerden bir yere giderken ne kadar süre yürür ya da bisiklete binersiniz?
	Saat : dakika
	└─┴─┘: └─┴─┘

     sa.               dk.
	P9 
(a-b)

	Eğlence ve Boş Zaman Etkinlikleri

	Bundan sonraki sorulara belirtmiş olduğunuz iş ve ulaşım aktivitelerinizi dahil etmeyin.

Şimdi size spor, fitness ve boş zaman/eğlence etkinlikleri hakkında sorular sormak istiyorum. [Uygun terimler ekleyiniz].

	10
	Aralıksız en az 10 dakika süreyle solunum ve kalp atım hızında büyük artışlara yol açan yüksek şiddetli spor, fitness ve boş zaman etkinliklerinden [koşu veya futbol vb.] herhangi birini yapar mısınız?
[ÖRNEKLER EKLEYİNİZ]    (KARTLARI GÖSTERİNİZ)
	Evet  
	1
	P10



	
	
	Hayır
	2      Hayır ise P13’e geçiniz
	

	11
	Sıradan bir haftanın kaç gününde yüksek şiddetli spor, fitness ve boş zaman etkinliği yaparsınız?
	Gün sayısı
	└─┘
	P11

	12
	Sıradan bir günde ne kadar süre yüksek şiddetli spor, fitness ve boş zaman etkinlikleri yaparsınız?
	Saat : dakika
	└─┴─┘: └─┴─┘

    sa.                dk.
	P12

(a-b)


Sonraki sayfadan devam ediniz
Küresel Fiziksel Aktivite Anketi, Devamı
	Fiziksel Aktivite (Eğlence ve Boş Zaman Etkinlikleri) devamı

	Sorular
	Yanıtlar
	Kod

	13
	Aralıksız en az 10 dakika süreyle solunum ve kalp atım hızında küçük artışlara neden olan hızlı yürüyüş [bisiklete binme, yüzme, voleybol] gibi orta şiddetli spor, fitness ve boş zaman etkinliklerinden herhangi birini yapar mısınız?

[ÖRNEKLER EKLEYİNİZ]    (KARTLARI GÖSTERİNİZ)
	Evet  
	1
	P13

	
	
	Hayır
	2      Hayır ise P16’ya geçiniz
	

	14
	Sıradan bir haftanın kaç gününde orta şiddetli spor, fitness ve boş zaman etkinlikleri yaparsınız?
	Gün sayısı
	└─┘
	P14

	15
	Sıradan bir günde ne kadar süre orta şiddetli spor, fitness ve boş zaman etkinlikleri yaparsınız?
	Saat : dakika
	└─┴─┘: └─┴─┘

    sa.                dk.
	P15

(a-b)

	Sedanter Davranış

	Aşağıdaki soru işte, evde, ulaşımda veya arkadaşlarla oturma ya da uzanma/yaslanma hakkındadır (masada oturma, arkadaşlarla oturma, arabada, otobüste, trende seyahat etme, okuma, iskambil oynama veya televizyon izleme), fakat uyurken geçirilen zamanı dahil etmeyiniz.

[ÖRNEKLER EKLEYİNİZ]    

	16
	Sıradan bir günde oturarak ya da uzanarak/yaslanarak genellikle ne kadar zaman geçirirsiniz?
	Saat : dakika
	└─┴─┘: └─┴─┘

    sa.                dk.
	P16 

(a-b)
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