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Diizenli fiziksel aktivite eglenceli ve saglikli olup, her giin daha da aktif olmaya baslayan Bu sorulara mantikli cevap vermeye calisiniz.
kisi sayisinin arttigini gormekteyiz. Daha fazla aktif olmak bir cok kisi icin oldukca Liitfen sorulari dikkatle okuyunuz ve i,]er'soruyu

givenlidir. _ . .
Bununla birlikte baz kisiler icin, daha fazla aktif olmadan dnce doktor kontrol = dog@ru bir sekilde, EVET« yada HAYIR x
gerekmektedir. seklinde cevaplayiniz.
SORULAR \ EVET \ HAYIR |

1- Hekiminiz size kalbinizde bir sorun oldugunu ve fiziksel aktiviteye katilmamaniz gerektigini soyledi mi? &3

2- Fiziksel aktivite sirasinda hic gogiis agrisi hissettiniz mi? &3

3- Gecen ay icinde istirahat durumundayken gégtis agrisi hissettiniz mi? $3

4- Bas donmesiya da suur kaybi nedeniyle dengenizi kaybettiginiz oldu mu? $3

5- Fiziksel aktivitenizi degistirdiginiz zaman daha kotiiye giden eklem ya da kemik sorununuz oluyor mu?

6- Hekiminiz tarafindan su siralar tansiyon ya da kalp hastaliginiz icin ilac kullanmaniz 6nerildi mi? K
7- Fiziksel aktivite programina katilmamanizi aciklayacak herhangi bir nedeniniz var mi? LS
Bir veya daha fazla soruya Bir veya daha fazla soruya
EVET cevabi verdiyseniz HAYIR cevabi verdiyseniz
Daha fazla aktif olmadan once veya egzersize o Fiziksel olarak daha fazla aktif olmaya baslayabilirsiniz.
baslamadan 6nce doktorunuzla konusunuz ve bu testin Yavas yavas baslayip giderek arttiriniz. Bu sizin icin hem en
hangi sorusuna EVET cevabi verdiginizi bildiriniz. glivenli hem de en kolay yoldur.
* Buna gére yavas yavas baslayip giderek arttirdiginiz ¢ Fitnes dlizeyinizin saptanmasi yoluyla aktif yasam
sirece istediginiz her turli aktiviteyi yapabilirsiniz ya el planlarnla yapa.bl.ll__rsmllz.' Keza tansiyonunuzun
da aktivitelerinizi sadece sizin icin glvenli olanlarla degerlendirilmesini 6neririz.

sinirlamak zorunda kalabilirsiniz.
 Eger bu deger sistolik (biiyiik) 144 ve kiiclk (diyastolik)

o Doktorunuzla katilmak istediginiz aktivite tipini 94'Un (zerindeyse aktivite diizeyinizi arttirmadan once
konusunuz ve onun gériislerini aliniz. doktorunuza danisiniz.

Gecici Durumlar nedeniyle daha aktif olmayi erteleme: Liitfen Dikkat!

Eger grip veya soguk alginligi gibi gecici bir hastalik nedeniyle Eder saglik durumunuz degisir ve yukaridaki sorulardan herhangi
kend\mzl. iyi hissetmiyorsaniz, daha iyi hissedene kadar daha birine EVET derseniz dedisikligi fitness uzmanina veya saglik

fazla aktif olmaktan kacininiz. profesyoneline bildiriniz ve fiziksel aktivite planinizda dedisiklige

Eger hamileyseniz, daha fazla aktif olmadan dnce doktorunuza danisiniz. gerek olup olmadigin sorunuz.

Bu anketi okudum, anladim ve tamamladim. Biitlin sorulari kendi bilincim ile cevap verdim.

Ad-Soyad 18 Yas Alti ise Anne/Baba/ Yasal Vekil imzasi
Tarih

imza

Not: Bu fiziksel aktiviteye katilimla ilgili sorgulama dolduruldugu tarihten itibaren maksimum 12 ay gecerli olup
kosullarinizin degisip yedi sorudan herhangi birine EVET cevabi verdiginiz anda gegerliligini yitirir.



EgzeR,siz
Ilactir
Tirkiye

PAR-Q TEST




