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: Saglikli Hayati Tesvik ve Saglik Politikalari Dernegi

v'Hareketli Hayati Tesvik Projesi
v'Beslenme Standartlarinin Ylkseltilmesi Projesi
v'Saglikli Yaslanma Inisiyatifi Turkiye

BESLENME STANDARTLARININ
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: Hareketli Hayati Tesvik Projesi

¥ ‘FizikseIAktivite.gov.tr internet ‘Tﬁrkiye Fiziksel Aktivite Rehberi
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Fiziksel Aktivite Fiziksel Aktivite

- o Cocuk ve
REHBER SORULAR Yetiskinlerde Ergenlerde
Fiziksel Aktivite Fiziksel Aktivite
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Fiziksel Aktivitenin Sagiiga Etiisi




: Hareketli Hayati Tegvik Projesi

2013 - 2016

‘Fiziksel Aktivite Liderlik ‘ Egzersiz ilactir Tiirkiye
Programlari

Saglikli Hayati Tegvik ve Saglik Politikalari
.. istanbul ve izmir'de yapilan Dernegi tarafindan, fiziksel aktivite ve egzersizi,
thRerere. Fiziksel Aktivite Liderlik hastaliklarin onlenmesi ve tedavisinin onemli bir
’ parcasl haline getirmek icin yurdtilen bir
programdir. Dernek, American College of

Programlari'na

Fizi el toplamda 230 Aile Hekimi 4
LiD SE S kaelldL Sports Medicine (ACSM)’in baslattigi global
Exercise is Medicine inisiyatifinin Turkiye
lisansorudur.
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: Hareketli Hayati Tesvik Projesi
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IPAQ (International Physical
Activity Questionnaire) Nedir?
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Activity Questionnaire

Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Formu

International Physical Activity Questionnaire




: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Formu

Cevrildigi Diller
Almanca isvecce
Arapga Korece
Danca Lehce
Estonca Litvanca
Farsca Malayca
FranS|an Tayvanca
Ibranice Urduca
Ingilizce Yunanca
Ispanyolca

21 farkli dile
cevrilmistir




: IPAQ Sorulari

IPAQ kisa form toplam

ecen 7 gun icerisinde kag
gun agirlik kaldirma, kazma,
aerobik, basketbol, futbol
veya hizh bisiklet cevirme
gibi siddetli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz?

Gecen 7 gun icerisinde kag
gun hafif yik tagsima, normal
hizda bisiklet cevirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya
ciftler tenis oyunu gibi orta

ecen 7 gun
icerisinde, bir seferde
en az 10 dakika
yaraduguniz gun
sayisi kagtir?

dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? (Yarame harictir)

ecen 7 gun
icerisinde, gunde
oturarak ne kadar
zaman harcadiniz?

u gunlerin birinde
siddetli fiziksel aktivite
yaparak genellikle ne
kadar zaman harcadiniz?

Bu glnlerin birinde orta
dereceli fiziksel aktivite
yaparak genellikle ne

Bu glnlerden birinde
yurtyerek genellikle ne
kadar zaman gegcirdiniz?

kadar zaman harcadiniz?




@ INAKTIF

Orta seviye aktif veya aktif
sinifina girmeyen tum sonugclar
inaktif olarak
degerlendiriimektedir.

IPAQ Sonuclari ve
Aciklamalari






FEED BOX ile IPAQ
ETKI ARASTIRMASI W

N



'|PAQ ve FEEDBOX

Feed Box

aae
Neden saha arastirmasi? p Sonuclar
Egzersiz llactir Turkiye
ve Fiziksel Aktivite

Liderlik Programlari'nin
etkisini arastirmaktir.
Ne kadar surecek? @ Ek Sorular

*Feed Box aylik ne kadar elektrik ve internet harcar?
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: IPAQ Sorulari

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI ULUSLARARASI FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI

Bu guinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak

Anketimize hos geldiniz. -
Cinsiyet Soru 4 :
genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

Yedi soruluk anketi doldurarak fiziksel aktivite durumuzu 6grenebilirsiniz.
Baglamak igin cinsiyetinizi, dogum tarihinizi ve egitim durumunuzu segip baslaya dokunun.
Saat 00 Dakika 00 ’

Emin degilim / Bilmiyorum

1 3 1 3
6

6

4
9 7
=

9

100.000.000

Anketi dolduran kisi sayist

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI

T Gegen 7 giin icerisinde; kag giin siddetli fiziksel -
Son 7 giin igerisinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz? ¢ gun i¢ , Kag gun g
sorut gunie aktivitelerden yaptiniz? Te brl kl er!

Agiklama: Aciklama: Siddetli fiziksel aktivite Grnekleri; agir kaldirma, kazma, aerobik,
00 Dakika | Iste, evde, galigirken ya da basketbol, futbol veya hizli bisiklet gevirme U
dinlenirken gegirdiginiz

1 2 3 zamanlar dahildir. '| 2 3
Hig Yapilmadi i i i .
Bu masanizda, arkadasinizi gin gun gun Anketi tamamladiniz!

4 5 6 - . .
ziyaret ederken, okurken, IPAQ - Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketine

otururken veya yatarak e . N L R .
9 televizyon seyrettiginizde Vel’dlglnIZ cevaplara gore aktivite seviyeniz:

oturarak gegirdiginiz 4 qiin 5 giin 6 giin 7 giin

i zamanlari kapsamaktadir.
. * ,‘ & Orta Seviye Aktif *" *

Detayli bilgi igin aile hekiminize danisiniz.  Fiziksel aktivite regetenizi almay unutmayiniz!




KURULUM




l. GUN

KURULUMLAR
<C)> 1. Fulya ASM
2. Besiktas 1 Nolu ASM

3. Beyoglu 6 Nolu ASM

4. Aynalikavak ASM

5. Giltepe Agsap ASM

6. Kagithane Merkez ASM

19 Ocak 2016

Anadolu Yakasi

Sali 7. Nurtepe ASM 21 Ocak 2016 .
8. Cirgir ASM Per§embe ulugmasu
A
v 20 Ocak 2016
Avrupa Yakasi Carsamba
Bulusmasi "
i Il. GUN |S%|

KURULUMLAR

1. Hekimoglu ASM

2. Bahcelievler 3 Nolu ASM
3. Sirinevler ASM

4. Glnestepe ASM

5. Gokturk ASM

6. Kemerburgaz ASM
7.Ayazaga ASM

8. Latfiye Nuri Burat ASM



lIl. GUN
KURULUMLAR

1. Hadimkéy ASM

2. Deliklikaya ASM
3. Bizimevler ASM
4. Toki Akasya ASM

5. Sultantepe ASM
6. Bulgurlu ASM
7.Bahcelievler ASM
: 8. Soguksu ASM
A 9. Nurullah Baldokti ASM

22 Ocak 2016
Cuma

V. GUN

KURULUMLAR
<C)> 1. Camgcesme ASM
2. Hatice Kusculu ASM

3. Aydos ASM

4. Kartal 3 Nolu ASM
5. Kartal 8 Nolu ASM
6. Soganlik ASM

7. Karanfil ASM

25 Ocak 2016 |
Pazartesi A
M 26 Ocak 2016
‘ Sali
VI. GUN
KURULUMLAR

V]

1. Selimpasa ASM

2. Kamiloba Suleyman Savas ASM

3. Hamit Demir ASM

4. Beylikdiizii ihlas Marmara Evleri ASM
5.Moda ASM

6. Tlccarbasi ASM

7. Atasehir ASM

8. Maltepe 2 Nolu ASM

2016 Sonu

toplanacaktir.



Feed Box ile ilgili
soru ve sorunlarda

Belirlenen ASM elemaninin Feed
Box ile ilgili herhangi bir problem
oldugunda Feed Box Uzerinde
bulunan iletisim bilgilerinden sorun
ile ilgili Dernek'e ulagmasini

Desteginizi Bekliyoruz

Kurulum Sirasinda

Kurulum gund, ilgili TSM gérevlisinin
kuruluma nezaret etmesini

ASM'nize gelen teknik ekip tarafindan
kurulum i¢in uygun bulunan yere Feed Box'in
kurulmasi sirasinda eslik etmenizi

ASM'de Feed Box ile ilgilenecek bir tane ASM
elemani belirlemenizi

Sene Boyunca

Hastalarinizi, formu doldurmalari
konusunda tegvik etmenizi

_—_—_—_—_~






