KAISER FiZiKSEL AKTIVITE ANKETI

1.Ev isleri ve aile bakim aktiviteleri

Oncelikle biz evdeki aktivitelerinizi 6grenmek istiyoruz. Kendi evinizde veya bagka birinin evinde bir
ucret karsilhigr yaptiginiz aktiviteler harig.

Son 3 ay boyunca asagida belirtilen aktiviteler icin ne kadar zaman harcadiniz?

1. 2 yas altindaki ¢ocuk/cocuklara bakmak?
a) Hi¢ veya haftada bir saatten az
b) Haftada 1 saatten fazla, 20 saatten az
c) Haftada 20 saatten fazla
2. 2-5yas arasi ¢cocuk/cocuklara bakmak?
a) Hi¢ veya haftada bir saatten az
b) Haftada 1 saatten fazla, 20 saatten az
c) Haftada 20 saatten fazla
3. Bir engelli cocuk veya yash kisiye bakmak ?(yalnizca besleme, giydirme, hareket ettirme ve
benzerinde harcanan sireyi distinliniiz)
a)Hic veya haftada bir saatten az
b)Haftada 1 saatten fazla, 20 saatten az
c) Haftada 20 saatten fazla
4. Haftaicinde yemek hazirlama ve sofrayi kaldirma?
a)Hig veya bir giinde yarim saatten az
b)Bir glinde yarim saat ve daha fazla, bir saatten az
c)Bir saat ve daha fazla,bir bucuk saatten daha az
d)Bir bucuk saat ve daha fazla, iki saatten az
e)iki saat ve daha fazla
5. Hafta sonlari yemek hazirlama ve sofrayi kaldirma?
a)Hig veya bir giinde yarim saatten az
b)Bir glinde yarim saat ve daha fazla, bir saatten az
c)Bir saat ve daha fazla,bir bucuk saatten daha az
d)Bir bucuk saat ve daha fazla, iki saatten az
e)iki saat ve daha fazla
6. Halilari sampuanlama, zeminleri cilalama veya cam ya da duvarlari yikama gibi biylk
temizlikleri yapmak?
a)Hic veya ayda bir kereden az
b)Ayda bir kez
c)Ayda 2 3 kez
d)Haftada bir kez
e)Haftada bir kezden fazla
7. Toz alma, camasir yikama, elektrikli siiplirgeyle sliplirme veya carsaflari degistirmek gibi
dizenli temizlik yapmak?
a)Hic veya ayda bir kereden az
b)Ayda bir kez
c)Ayda 2 3 kez
d)Haftada bir kez
e)Haftada bir kezden fazla



8. Bir stipermarketten aligveris yapmak ve alisveris arabasini itmek?
a)Hic veya ayda bir kereden az
b)Ayda bir kez
c)Ayda 2 3 kez
d)Haftada bir kez
e)Haftada bir kezden fazla
9. Cim bigmek veya kuru yapraklari toplamak gibi bag/bahge isleri yapmak?
a)Hic veya ayda bir kereden az
b)Ayda bir kez
c)Ayda 2- 3 kez
d)Haftada bir kez
e)Haftada bir kezden fazla
10. Odun kesmek, topragi islemek, kar kiiremek veya ot koparmak gibi agir ev disi isleri ne
siklikla yapiyorsunuz?
a)hic veya ayda bir kereden az
b)Ayda bir kez
c)Ayda 2 3 kez
d)Haftada bir kez
e)Haftada bir kezden fazla
11. Tesisat dosemek, boyamak veya insaat isleri gibi bliylik ev dekorasyonu veya tamirati
yapmak gibi isleri ne siklikla yapiyorsunuz?
a.Hic veya ayda bir kereden az
b.Ayda bir kez
c.Ayda 2 3 kez
d.Haftada bir kez
e.Haftada bir kezden fazla

2. Mesleki Aktiviteler
Bu bollimu tam ya da yari zamanli olarak herhangi bir iste ¢alisiyorsaniz doldurunuz.
Simdi is durumunuz hakkindaki bir takim sorulara cevap veriniz.

12. Ne is yapiyorsunuz? (birden fazla isiniz var ise, haftada en cok mesai harcadiginizi belirtiniz)

14. Bu ne tir bir is veya sanayi koludur? (6rnegin hastane, matbaacilik, posta siparisi ile calisan
isletme, araba motor lretimi vb.)

15. Yaptiginiz en 6nemli is veya gorevleriniz nelerdir? (6rnegin araba saticiligl, hesap defteri
tutmak, vb.)
1.
2.
3.




16. Asagidakilerden hangisi sizin su anki isinizi en iyi tanimlar?
a)Ozel bir sirket, isyeri veya kisi icin, giinliik ticret, aylik maas veya komisyon karsilig
¢alismak
b)Devlet memuru
c)Belediye veya yerel yonetim memuru
d)Meslegini serbet icra eden, kendi is yerinde veya ciftliginde ¢alisan
e)Evde, ciftlikte veya aile sirketinde Ucretsiz ¢alisan
17. Yasitiniz olan diger kadinlara kiyasla, sizin mesleginiz fiziksel olarak ......
a)Cok daha hafiftir
b)Daha hafiftir
¢)Dynidir
d)Daha agirdir
e)Cok daha agirdir
18. Cahstiktan sonra fiziksel olarak yorgunlugunuz?
a)Asla
b)Nadiren
c)Bazen
d)Siklikla
e)Her zaman

19.Su anki isinizi yapiyorken, asagidakilerin her birini ne siklikla yapiyorsunuz?

Asla Nadiren | Bazen Siklikla Her zaman

Oturma
Ayakta durma
Yurime

Agir yikler
kaldirma

is yaparken
terleme




3.Aktif Yasam Aliskanlhiklar

Bu boliim, sizin son 3 aydaki glinlik rutin/dizenli yaptiginiz fiziksel aktivitelerinizi sorgula.

20. Bir glin igerisinde; is, okul veya getir gotir isleri icin genellikle kag dakika ytrtyus yaparsiniz
ve/veya bisiklet surersiniz?
a) 5dk’dan az
b) 5 dk ve daha fazlasi, 15 dk’dan az
¢) 15 dk ve daha fazlasi, 30 dk’dan az
d) 30 ve daha fazlasi, 45 dk’dan az
e) 45 dk ve daha fazlasi
21. Televizyon izler misiniz?
a) Haftada 1 saatten az
b) Haftada 1 saat ve daha fazlasi, fakat giinde 1 saatten az
c) Ginde 1 saat ve fazlasi, fakat glinde 2 saatten az
d) Ginde 2 saat ve fazlasi, fakat glinde 4 saatten az
e) Gunde 4 saat ve fazlasi
22. Hig yurudiniz mi? (Bir kerede en az 15 dakika)
a) Hic¢ veya ayda 1 kereden az
b) Ayda 1 kez
c) Ayda 2-3 kez
d) Haftada 1 kez
e) Haftadan 1 kereden daha fazla
23. Hig bisiklet slirdliniz ma? (Bir kerede en az 15 dakika)
a) Hic veya ayda 1 kereden az
b) Ayda 1 kez
c) Ayda 2-3 kez
d) Haftada 1 kez
e) Haftadan 1 kereden daha fazla

4. Spor ve Egzersize Katilim
Son olarak, son 3 ayda spor ve egzersizlere katiiminiz hakkinda sorular sormak isteriz.
24. Yasitiniz olan diger kadinlara kiyasla,bos zamanlardaki fiziksel aktiviteleriniz nasildir?
a.Cok daha azdir
b.Azdir
c.Ayni
d.Daha fazladir
e.Cok daha fazladir
25. Spor veya egzersiz yaptiniz mi?
a) Hic veya ayda 1 kereden az
b) Ayda 1 kez
c) Ayda 2-3 kez
d) Haftada 1 kez
e) Haftada 1 kereden fazla



26. Spor veya egzersiz yaparken terlediniz mi?
a) Hi¢ veya ayda 1 kereden az

b) Ayda 1 kez

c) Ayda 2-3 kez

d) Haftada 1 kez

e) Haftada 1 kereden fazla

e Ydrume

e Ylzme

e Sabit bisiklete binme

e Aerobik dans

e Suici egzersizler

e Pilates

e Yoga

e Agirlik kaldirma egzersizleri

27.Son 1 yil igerisinde, yukaridaki aktivitelerden herhangi birine veya listede olmayan benzer

diger aktivitelere katildiniz mi?
a. Evet b)Hayrr

Eger cevabiniz evet ise, asagidaki sorularla devam ediniz.

28.En sik yaptiginiz spor veya egzersiz nedir? (yalnizca 1 tanesini belirtiniz)
29. Son 1 yilda, kag ay bu aktiviteyi yaptiniz?
a)l aydan az
b) 1-3 ay
c) 4-6 ay
d) 7-9 ay
e) 9 ay
30. Genellikle haftada kag saat bu aktiviteyi yaptiniz?
a.bir saatten az,
b.1 saat ve daha fazla,ancak iki saatten az
c.2 saat ve daha fazla ancak 3 saatten az
d.3 saat ve daha fazla ancak 4 saatten az
e. 4 saat ve daha fazla

31. Bu gecmis yilda baska herhangi bir spor veya egzersiz yaptiniz mi?
a.Evet b.Hayir

Eger cevabiniz evet ise, asagidaki sorulardan devam ediniz.
32. ikinci en sik yaptiginiz spor veya egzersiz neydi? (yalnizca 1 tanesini belirtiniz)



33. Son 1 yilda, kag ay bu aktiviteyi yaptiniz?
a.laydan az
b.1-3 ay
C.4-6 ay
d.7-9 ay
e.9 aydan fazla
34. Genellikle haftada kag saat bu aktiviteyi yaptiniz?
a) Bir saatten az
b) 1 saat ve daha fazla, ancak iki saatten az
c) 2 saat ve daha fazla ancak 3 saatten az
d) 3 saat ve daha fazla ancak 4 saatten az
e) 4 saat ve daha fazla
35. Bu gecmis yilda baska herhangi bir spor veya egzersiz yaptiniz mi?
a)Evet b) Hayir

Eger cevabiniz evet ise, asagidaki sorulardan devam ediniz.
36. Uclincii en sik yaptiginiz spor veya egzersiz neydi? (yalnizca 1 tanesini belirtiniz)
37.Son 1 yilda, kag ay bu aktiviteyi yaptiniz?

a)1 aydan az

b.1-3 ay

c.4-6 ay

d.7-9 ay

e.9 aydan fazla
38. Genellikle haftada kag saat bu aktiviteyi yaptiniz?

a) Bir saatten az

b) 1 saat ve daha fazla, ancak iki saatten az

c) 2 saat ve daha fazla ancak 3 saatten az

d) 3 saat ve daha fazla ancak 4 saatten az

e) 4 saat ve daha fazla
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