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Hastanin adi-soyadi: %;
Tarih: s
o

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

Gunluk yasayis icerisinde yaptiginiz aktiviteler hakkinda bilgi edinmek istiyoruz. Asagida son 7
gln icerisinde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Litfen
kendinizi ¢ok hareketli, bir kisi olarak gormeseniz dahi her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge
islerinizi, is yerinde yaptiginiz aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek i¢in yaptiklarinizi, bos
zamanlarinizda yaptiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri distinin.

Son 7 gin icerisinde 10 dakika veya Uzerinde sliren nefesini hizlandiran, kuvvet
gerektiren tim yogun faaliyetleri g6z 6niinde bulundurun.

1. Son bir hafta icinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel glg gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

U Haftada........... glin
O siddetlifiziksel aktivite yapmadim. ( Bu sikki isaretlediyseniz 3. Soruya geginiz.)

2. Bu gunlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

O Bilmiyorum / Emin degilim

Gecen bir hafta icinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiintiin. Bunlar 10
dakika veya daha uzun siren, orta derece fiziksel gli¢ gerektiren ve normalden biraz sik
nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

3. Son bir hafta icinde kac¢ gin hafif yliik tasima, normal hizda bisiklet ¢cevirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel glic gerektiren
faaliyetlerden yaptiniz? (Yiarime harig.)

L Orta derecelifiziksel aktivite yapmadim. ( Bu sikki isaretlediyseniz 5. Soruya geginiz.)
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4. Bu ginlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar =
Z
zaman harcadiniz? %

O Bilmiyorum / Emin degilim

Gecen bir hafta icinde yirlyerek gecirdiginiz zamani distnin. Bu; isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla
yaptiginiz ylrtiyls olabilir.

5. Gegen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yuriadigiiniz glin sayisi kagtir?

U Haftada........... glin
O Yiriimedim ( Bu sikki isaretlediyseniz 5. Soruya geciniz.)

6. Bu glnlerden birinde yiriyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

O Bilmiyorum / Emin degilim

Son soru, son bir hafta iginde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi
ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak
gecirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.

7. Son bir hafta icinde oturarak glinde ne kadar zaman harcadiniz?
O Bilmiyorum / Emin degilim
O Ginde........ dakika
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Anketin Degerlendirilmesi

QeWVik Ag,

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa formu (7 soru); yiriime, orta siddetli ve siddetli
aktivitelerde harcanan zaman ve otururken harcanan zaman hakkinda bilgi
saglamaktadir.

Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiriime, orta siddetli aktivite ve siddetli
aktivitenin sire (dakikalar) ve frekans (glinler) toplamini icermektedir. Aktiviteler igin
gerekli olan enerji MET-dakika skoru ile hesaplanir. Bu aktiviteler igin standart MET

degerleri olusturulmustur. Bunlar;

Oturma 1.5 MET
Yirime 3.3 MET
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite 4.0 MET
Siddetli Fiziksel Aktivite 8.0 MET

Bu degerler kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi hesaplanmaktadir.

Ornek: 3 giin, 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiirime MET-dk /hafta skoru.
3.3 X 3 X 30 = 297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

Yiiriime MET-dk/hafta = 3.3 X ylrime dakikasi X yirime gin sayisi
Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 X orta siddetli aktivite dakikasi X orta siddetli aktivite

yapilan giin sayisi
Siddetli MET-dk/hafta = 8.0 X siddetli aktivite dakikasi X siddetli aktivite yapilan

glin sayisi

Toplam, MET-dk/hafta = (yuriime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET-dk/hafta

Bu siirekli skorlamanin yani sira elde edilen sayisal verilere gore siniflandirma

yapilmaktadir.
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Buna gore 3 aktivite seviyesi vardir:

QeVik Agy,

1. inaktif (Kategori 1) : En alt fiziksel aktivite seviyesidir. Kategori 2 ve 3 icgine
dahil edilemeyen durumlar inaktif olarak diigtinGlir.

2. Minimal Aktif (Kategori 2): Asagidaki kriterlerden herhangi birine girenler minimal
aktiftir.

a) 3 veya daha fazla glin en az 20 dakika siddetli aktivite yapmak

b) 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite veya ylrimenin ginde en az 30 dakika
yapilmasi

¢) Minimum 600 MET-dk/haftayi saglayan 5 veya daha fazla giin yurime ve orta siddetli
aktivitenin birlegimi

3. Cok Aktif ( Kategori 3): Bu Olciim yaklasik olarak en az glinde bir saat veya daha fazla
olan orta siddetli bir aktiviteye esittir. Bu kategori, saglikla ilgili yararlarin saglanmasinda
gereken diizeydir.

a) Minimum 1500 MET-dk/haftayi saglayan en az 3 gin siddetli aktivite veya daha fazla
gln

b) Minimum 3000 MET-dk/haftayi saglayan 7 veya daha fazla glin yiriime, orta siddetli
veya siddetli aktivitenin kombinasyonu
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