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Yöntem

1524 yüzyüze anket uygulaması
12 il
İstanbul
Ankara
İzmir
Bursa
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Trabzon
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Erzurum
Van
Diyarbakır

Yaş ve cinsiyet kotası
19 Mart / 17 Nisan
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Cinsiyet Yaş Çocuk Sahipliği Çalışma Durumu Eğitim Düzeyi SES

Örneklem Yapısı



Fiziksel Aktivite 
Düzeyleri



Toplumun yaklaşık yarısı kendini fiziksel olarak aktif görüyor ve yine yaklaşık 
yarısı daha fazla fiziksel aktivite yapması gerektiğini düşünmüyor.

11%

42%

47%

Kendinizi ne derece aktif görüyorsunuz?

Aktif değilim Ne aktifim ne değilim Aktifim

48%

52%

Şu an yaptığınızdan daha fazla fiziksel aktivite 
yapmanız gerektiğini düşünüyor musunuz?

Evet Hayır

Base: 1524 Base: 1524



20,2% 22,4% 17,8% 22,6% 19,7% 17,7% 19,9%

69,5% 66,7% 72,5% 66,7% 72,1% 70,4% 69,3%

10,3% 10,9% 9,7% 10,8% 8,2% 11,9% 10,8%

Erkek Kadın 16 - 24 25 - 34 35 - 44 45 - 60

Ortalama Cinsiyet Yaş

Yaşıtlarımdan daha aktifim Yaşıtlarım gibiyim Yaşıtlarımdan daha az aktifim

Toplumun %20’si kendini yaşıtlarından aktif görüyor. Erkekler, kadınlara kıyasla istatistiksel 
olarak anlamlı bir şekilde yaşıtlarından daha fazla aktif olduğunu düşünüyor*. 

Base: 1524
Erkek n: 777
Kadın n: 746

16 – 24 n: 474
25 – 34 n: 428
35 – 44 n: 345
45 – 60 n: 277



20,2% 17,3% 23,7%
30,2%

18,8% 16,2%

67,6% 72,6%
70,2% 61,2%

71,4% 70,7%

12,1% 10,1% 6,2% 8,5% 9,7% 13,1%

İşsiz Masa başı iş Fiziksel aktivite ağırlıklı
bir iş

AB C D

Çalışma Durumu SES

Yaşıtlarımdan daha aktifim Yaşıtlarım gibiyim Yaşıtlarımdan daha az aktifim

Fiziksel aktivite ağırlık işlerde çalışanların yaklaşık 4’de 1’i yaşıtlarından daha fazla aktif olduğunu 
düşünüyor. Ayrıca AB SES grubunda aktif olduğunu düşünenler diğer SES gruplarına göre belirgin bir 
şekilde yüksek. Uygulanan test sonucunda çalışma durumuna göre fiziksel aktivite algısında kategoriler 
arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılaşma var*.

İşsiz n: 325
Masabaşı İş n: 417
Fiziksel Aktivite Ağırlık İş: 325

AB n: 258
C n: 915
D n: 351 



Toplumun yalnızca 3’de 1’i yeterli fiziksel aktivite düzeyine sahip. 2009’dan günümüze yeterli 
fiziksel aktivite düzeyine sahip olanların oranında yükseliş var. Sedenterlerde değişim yok.

Fiziksel Aktivite Düzeyi (PAL)

Ulaşım, çalışma, boş zaman, ev ve bahçe 
işleri

Uluslararası Fiziksel Aktivite Ölçeğinde 
aktivite düzeyi kategorileri:

• Yeterli: Sağlık açısından «yeterli» düzeyde 
aktif kişiler

• Düşük: Tehlike sınırında olmasa da sağlık 
açısından «yetersiz» aktivite düzeyinde 
kişiler

• Sedenter: Sağlık açısından tehlikeli 
düzeyde inaktif kişiler

37,8% 36,7%

36,8%
28,7%

25,4%
34,6%

2009 2017

Sedenter Düşük Yeterli

2009 n: 1396
2017 n: 1524



Yeterli fiziksel aktivite düzeyine sahip olanların oranı normal ve fazla kilolularda yüksek, 
obezlerde ve zayıflarda düşük. Obezlerin yarısından fazlası sedenter bir hayat sürüyor.

38,9%
33,8% 36,2%

52,4%

34,7%

29,9% 28,4%

20,5%

26,4%
36,3% 35,4%

27,1%

Zayıf Normal Fazla Kilolu Obez

Sedenter Düşük Yeterli

Zayıf n: 72
Normal n: 873
Fazla Kilolu n: 412
Obez: 166



30,9%
42,8%

36,5% 32,7% 38,3% 41,2% 39,3% 35,0% 33,1%
41,1%

27,2%

30,3%
27,8%

28,3%
28,7%

31,0%
26,5% 30,1% 30,2%

27,0%

42,0%
26,9%

35,7% 39,0% 33,0% 27,8%
34,2% 34,9% 36,7% 31,9%

Erkek Kadın 16 - 24 25 - 34 35 - 44 45 - 60 Çocuğu Var Çocuğu Yok Bekar Evli

Cinsiyet Yaş Çocuk Sahipliği Medeni Durum

Sedenter Düşük Yeterli

25 – 34 yaş aralığında fiziksel aktivite yüksek, ilerleyen yaşlarda düşüyor. Kadınların fiziksel 
aktivite düzeyi erkeklerden düşük. Ayrıca, medeni durum aktivite düzeyini farklılaştırıyor.

Bekar n: 807
Evli n: 662

Erkek n: 777
Kadın n: 746

16 – 24 n: 474
25 – 34 n: 428
35 – 44 n: 345
45 – 60 n: 277

Çocuğu Var n: 614
Çocuğu Yok  n: 909



Fiziksel aktivite düzeyi eğitim durumuna göre farklılaşmıyor. C en yüksek 
yeterli fiziksel aktivite oranına sahipken, sedenter kategorisi en yüksek D’de.

38,6% 35,8% 34,9% 34,9% 35,0%
42,5%

28,7%
27,8% 30,9% 32,9% 27,7%

28,5%

32,7% 36,4% 34,2% 32,2% 37,4%
29,1%

İlköğretim düzeyi Lise düzeyi Önlisans ve üstü AB C D

Eğitim Sosyo-Ekonomik Statü

Sedenter Düşük Yeterli

AB n: 258
C n: 915
D n: 351 

İlköğretim Düzeyi n: 572
Lise Düzeyi n: 679
Önzlisans ve Üstü n: 272



31,5% 29,8%

47,7%

17,4%
31,1%

28,3%

51,0%
39,1%

24,0%

Aktif Kullanıcılar Kullanıcı Olmayanlar Bilmeyenler

Bisiklet Kullanımı

Sedenter Düşük Yeterli

Bisiklet bilmeyenlerin yaklaşık yarısı sedenter hayat tarzına sahip. Öte yandan 
bisiklet kullanıcıların yarısından fazlasının aktivite düzeyi yeterli düzeyde.

Aktif Kullanıcılar: Ayda ortalama en az 3 
defa bisiklet kullananlar
Kullanıcı Olmayanlar: Bisiklet kullanmayı
bilen ancak ayda 3 defadan daha az bisiklet
kullananlar

Aktif Kullanıcılar n: 149
Kullanıcı Olmayanlar n: 803
Bilmeyenler:572



44,2%
36,9%

18,2%

28,3% 39,1%

16,6%

27,5% 24,0%

65,2%

İşsiz Masa başı iş Fiziksel aktivite ağırlıklı bir iş

Sedenter Düşük Yeterli

İşsizler tüm çalışma kategorileri arasında en inaktif kategori. Masabaşı işe sahip olanlar işsizler ile 
fiziksel aktivite düzeyi bağlamında benzeşiyor. Fiziksel aktivite gerektiren bir işe sahip olanların 
%65’inin fiziksel aktivite düzeyi sağlık açısından yeterli düzeyde. İşsizlerin %44’ü sedenter
kategorisinde. 

İşsiz n: 325
Masabaşı İş n: 417
Fiziksel Aktivite Ağırlık İş: 325



İnaktiviteye yatkın kategoriler: 
Evliler, 35 yaş üstü bireyler, fazla kilolu ya 
da obezler ve bisiklet bilmeyenler. 

Yeterli fiziksel aktivite düzeyine yatkın 
kategoriler: 
Bisiklet kullanıcıları, bekarlar, çalışma 
yaşındakiler, fiziksel aktivite gerektiren 
işlerde çalışanlar



Yürüyüş
Pratikleri



55% 48%
62%

48% 51% 61% 65%
44% 53% 55%

67%
91%

48%
22%

58% 60%
41%

45% 52%
38%

52% 49% 39% 35%
56% 47% 45%

33%
9%

52%
78%

42% 40%
59%
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Ortalama Cinsiyet Yaş Beden Kitle Endeksi Fiziksel Aktivite Kategorisi Çalışma Durumu

Yarım Saatten Az Yürüyenler Yarım Saatten Fazla Yürüyenler

Toplumun %55’i günde yarım saatten az yürüyor. Bu oran obezlerde, 45 yaş üstünde, masabaşı iş 
yapanlarda %60’ın üzerine çıkıyor. Sedenterlerin yalnızca %9’u günde yarım saatten fazla yürüyor.

Base: 1524
Mean: 51 dakika
Median: 25 dakika



16% 18% 17%
9%

26% 22%
16%

8%

15%
14%

13%

11%

43% 47%
53%

72%

Parkta Sokakta Evde Spor salonunda

Haftada en az 1 Ayda en az 1 Yılda en az 1 Yılda 1'den daha az ya da hiç

Toplumun yarısına yakını yılda 1 kez bile spor amaçlı fiziksel aktivite 
yapmıyor. Fiziksel aktivite en çok parkta ve sokakta yapılıyor. 

Base: 1524



18%

60%

22%

Yaşıtlarımdan daha az yürüyorum

Eşit derecede yürüyorum

Yaşıtlarımdan daha çok yürüyorum

Toplumun %22’si yaşıtlarından daha çok yürüdüğünü, %18’i yaşıtlarından 
daha az yürüdüğünü düşünüyor.

Base: 1524



16,4% 20,4%

57,8%
62,5%

25,8%
17,1%

Bekar Evli

Yaşıtlarımdan daha az yürüyorum Eşit derecede yürüyorum Yaşıtlarımdan daha çok yürüyorum

Evliler bekarlara kıyasla yaşıtlarından daha az yürüdüğünü düşünüyor.

Bekar n: 807
Evli n: 662



18,2% 17,6% 19,4%

52,3%
61,3% 61,8%

29,5%
21,1% 18,8%

AB C D

Yaşıtlarımdan daha az yürüyorum Eşit derecede yürüyorum Yaşıtlarımdan daha çok yürüyorum

AB SES grubu, diğer sosyo-ekonomik statü kategorilerine kıyasla 
yaşıtlarından daha çok yürüdüğünü düşünüyor.

AB n: 258
C n: 915
D n: 351 



2%

25%

38%

35%

En fazla kaçıncı katı asansör yerine yürüyerek 
çıkarsınız?

Hiç 1 - 2 Kat 3 - 4 Kat 5 Kat ve Üstü

43%

34%

20%

3%

En fazla kaç dakikalık mesafeye araç yerine 
yürüyerek gitmeyi tercih edersiniz?

Yarım Saat Altı 30 - 45 Dakika 45 - 60 Dakika 1 Saat Üstü

Toplumun %27’si en fazla 2 katı asansör yerine yürüyerek çıkacağını söylüyor. Ayrıca %43’ü 
yalnızca yarım saat altı mesafeye yürüyerek gitmeyi tercih ediyor.

Base: 1524 Base: 1524



37% 42% 45%
51%

29%
39%

48% 53%
38%

48%
41% 40%

56%

31%

36%
34%

34%
32%

43%
35%

33%
30%

34%

34%
37% 36%

26%

41%

23% 20% 18%
15%

25% 22%
16% 15%

23%
15% 19% 19%

15%
25%

5% 4% 3% 1% 3% 4% 3% 2% 4% 2% 4% 4% 3% 2%

16 - 24 25 - 34 35 - 44 45 - 60 Zayıf Normal Fazla
Kilolu

Obez Bekar Evli Boşanmış
/ Eşi vefat

etmiş

İşsiz Masa başı
iş

Fiziksel
aktivite
ağırlıklı
bir iş

Yaş Vücut Kitle Endeksi Medeni Durum Çalışma Durumu

Yarım Saat Altı 30 - 45 Dakika 45 - 60 Dakika 1 Saat Üstü

Yürüyerek gitme tercihi ile yaş ve kilo durumu arasında güçlü bir ilişki var. Obezlerin ve 45 yaş üstü 
toplumun yarısından fazlası yarım saatten fazla sürecek mesafelere yürüyerek gitmeyi tercih etmiyor. 
Masabaşı işlerde çalışanlarda taşıt kullanma eğilimi yüksek.

Base: 1524
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Yürüyüş için sevilen mekanlar

8,43
7,56

5,57
6,14

5,25
4,31

8,62
7,76

6,27
5,58 5,27
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Cinsiyete göre yürüyüş için sevilen mekanlar

Erkek Kadın

Yürüyüş için en sevilen mekanlar, doğa / park ve sahil. Kadınlar ve erkekler beğenide 
farklılaşıyor. Kadınlarda AVM, erkeklerde sokakta yürüme beğenisi daha yüksek.

Base: 1524
Erkek n: 777
Kadın n: 746



8,38

7,32

5,79 5,60

4,80

3,94

8,46
7,94

5,97 5,75
5,40

4,14

8,73

7,78

5,99 6,23
5,64

4,65

Doğada Sokak aralarında Alışveriş merkezinde /
markette

Parkta / Sahilde Koşu bandında Yürüyüş parkurunda

Sedenter Düşük Yeterli

Yeterli fiziksel aktiviteye sahip olanlarda her mekanın yürüyüş açısından 
beğenisi daha yüksek. 

Base: 1524



33,0%

24,9%

20,9%
19,7%

1,6%

İşe / Okula gitmek için Alışverişe gitmek için Arkadaşlarımla buluşmak
için

Zaman geçirmek için Kültür / sanat
faaliyetlerine katılmak

için

Yürüyüş nedeni ulaşım: İş, okul, alışveriş. Zaman geçirmek ve sosyalleşmek 
için yürüyüş, pratik amaçlardan geride.

Base: 1524



39%

26%

18%
32%

23% 19%

18% 21%

2% 1%

Erkek Kadın

Kültür / sanat faaliyetlerine katılmak için

Zaman geçirmek için

Arkadaşlarımla buluşmak için

Alışverişe gitmek için

İşe / Okula gitmek için

Erkeklerde iş / okul, kadınlarda alışveriş yürüyüşleri daha yaygın. 

Erkek n: 777
Kadın n: 746



49%
51%

İleride daha çok yürüyüş yapmayı düşünüyor 
musunuz?

Evet Hayır
56%

52%

42% 41%

16 - 24 25 - 34 35 - 44 45 - 60

İleride daha çok yürüyüş yapmayı düşünüyorum

Toplumun yarısı ileride daha çok yürüyüş yapmayı düşünmüyor. Yaş arttıkça 
yürüme isteği azalıyor.

Base: 1524
16 – 24 n: 474
25 – 34 n: 428
35 – 44 n: 345
45 – 60 n: 277



43,1%

52,4%

40,8%

54,8%

Zayıf Normal Fazla Kilolu Obez

İleride daha çok yürüyüş yapmayı düşünüyorum

53,7%

45,3%
42,9%

Katılımcı çalışmıyor Masa başı iş Fiziksel aktivite
ağırlıklı bir iş

İleride daha çok yürüyüş yapmayı 
düşünüyorum

Obezlerde ve işsizlerde ileride daha çok yürüyüş yapma isteği diğer 
kategorilerden yüksek.

Zayıf n: 72
Normal n: 873
Fazla Kilolu n: 412
Obez: 166

Katılımcı Çalışmıyor n: 325
Masabaşı İş n: 417
Fiziksel Aktivite Ağırlık İş: 325



84%
76%

66%

9% 21%

26%

7% 3%
7%

Sedenter Düşük Yeterli

Yaşıtlarımdan yavaş Aynı hızda Yaşıtlarımdan hızlı

Toplumun büyük bir kesimi yavaş yürüdüğünü düşünüyor. Sedenterlerde
yaşıtları ile aynı hızda ya da daha hızlı yürüdüğünü düşünenler yalnızca %16.

Sedenter n: 559
Düşük n: 438
Yeterli n: 527



75%

51%

49%

46%

35%

14%

9%

7%

Zamanım yok

İlgimi Çekmiyor

Keyifli gelmiyor

Birlikte yürüyecek çevrem yok

Uygun alanlar yok

Daha önce denedim olmadı

Fiziksel özelliklerim uygun değil

Sağlığım el vermiyor

Yürümeye ilişkin yaklaşımlar

Toplum yürüyüş yapmanın önündeki en önemli engelin zaman olduğunu söylüyor. Her 4 kişiden 3’ü 
yürüyüş yapmaya yeterli zamanı olmadığı görüşünde. Toplumun yarısı da yürüyüş yapmanın ilgilerini 
çekmediğini ve yürüyüş yapmanın keyifli gelmediğini söylüyor.

Base: 1524



23%
17%
13%
12%
11%
7%
6%
4%
2%
1%
1%
1%

-1%
-6%
-7%
-7%
-8%
-9%

-13%
-14%
-18%
-18%

Yürümek bana enerji veriyor
Yürümek kafamı dinlemek için iyi bir fırsat sağlıyor

Yürüyüşün sağlıklı bir aktivite olduğunu düşünüyorum
Yürüyüş kilo vermeme yardımcı oluyor

Yürüyüş ulaşımımı sağlıyor
Yürüyüş beni evden çıkardığı için iyi hissetmeme neden oluyor

Yürüyüşün iyi bir spor faaliyeti olduğunu düşünüyorum
Yürüyüş etrafımı keşfetmeye olanak sağlıyor

Yürüyüş ailem ve arkadaşlarımla vakit geçirmeme fırsat veriyor
Yürüyüş evcil hayvanım ile ilgilenmemi sağlıyor

Park yeri bulma, toplu taşıma bekleme ve trafik gibi sorunlarım…
Yürüyünce ulaşım masraflarım düşüyor

Yürümeyi yaşadığım çevredeki güvenlik tehdidi nedeniyle riskli…
Evimin yakınlarında yürümekten zevk alacağım bir yer yok

Başka fiziksel aktiviteler yaptığım için yürüme ihtiyacı hissetmiyorum
Motorlu araçların yoğunluğu yürümeme engel oluyor

Havalar güzel olmadığı (Soğuk, aşırı sıcak, yağmurlu, karlı) için
Yürümek için hevesim yok

Bir yere ulaşmak için taşıt kullanmak daha kolayıma geliyor
Yürümek için enerjim kalmıyor

Mahallemde yeterli yürüme alanı / kaldırım yok
Yürümek için vaktim yok

Daha çok 
yürümeyi 
planlayanlar

Daha çok 
yürümeyi 
planlamayanlar

Daha çok yürümeyi planlayanların yarısı yürümenin kendilerine enerji verdiğini düşünüyor. Yaklaşık 3’de 
1’i ise yürümenin kafayı dinlemek için fırsat olarak görüyor. Daha çok yürüyüş yapmayı 
düşünmeyenlerin iki temel gerekçesi – vakit ve mekan.

Base: 1524



Bisiklet
Pratikleri



72%

20%

7%

1%

Evlerde bisiklet varlığı

Hiç yok 1 tane var 2 tane var 3 ve daha fazla var

64%

28%

6%

2%

Kullanılmayan bisikletler

Hepsi kullanıldı 1 tanesi 2 tanesi 3 ya da daha çoğu

Bisikletlerin %35’i son 1 yılda hiç kullanılmadı

Türkiye’de yaklaşık 1.500.000 atıl bisiklet var

Base: 1524

Base: 1524



10%

53%

37%

Bisiklet Kullanımı

Aktif Kullanıcılar Kullanıcı Olmayanlar Bilmeyenler

58,3%

18,3%

11,5%
7,6%

3,8%
,5%

Gezi /
Eğlence /

Hobi

Spor Mesleğim
gereği

Sağlık /
Hareket

etmek için

Alışverişe /
İşe / Okula
Ulaşım İçin

Çevreyi
korumak

için

Bisiklet Kullanma Nedenleri

Toplumun %10’u bisiklet kullanıcısı, %37’si kullanmayı bilmiyor. Bisiklet en 
çok hobi amaçlı gezi için kullanılıyor.

Base: 1524 Aktif Kullanıcılar n: 149 



48,3%

71,1%

56,7%

16,1%

15,2%

22,1%

28,0%

3,2%

5,4%

4,9%
5,8%

10,8%

2,8% 3,6% 4,6%
0,0% 1,1% ,5%

Sedenter Düşük Yeterli

Fiziksel Aktivite Düzeyine Göre Bisiklet Kullanma Nedenleri

Çevreyi korumak için

Alışverişe / İşe / Okula Ulaşım İçin

Sağlık / Hareket etmek için

Mesleğim gereği

Spor

Gezi / Eğlence / Hobi

Yeterli fiziksel aktivite sahip kişilerde bisikletin spor amaçlı kullanımı yüksek. 
Yaklaşık 3’te 1’i bisikleti sağlık, spor ve hareket için kullanıyor.

Sedenter n: 559
Düşük n: 438
Yeterli n: 527



38%

25%

22%

21%

21%

15%

15%

5%

5%

3%

3%

2%

2%

Zamanım yok

Bisikletim yok / yetersiz

Birlikte sürecek çevrem yok

Uygun alanlar yok

İlgimi çekmiyor

Şehir trafiğinden çekiniyorum

Keyifli gelmiyor

Sakatlanmaktan çekiniyorum

Toplumun bisikletlilere bakışından rahatsız oluyorum

Daha önce denedim olmadı

Kadın olmak

Fiziksel özelliklerim uygun değil

Sağlığım el vermiyor

Bisiklet Kullanımı Önündeki Engeller

Bisiklet kullanımının önündeki en büyük engel vakit sıkıntısı. İkinci olarak bisikletlerinin 
yetersiz bulunması ve üçüncü olarak ise bisiklet kullanan sosyal çevrenin kısıtlı olması geliyor.

Base: 1524



7,83

7,43

7,11

7,10

5,61

5,56

5,35

3,84

Belediyenin daha fazla bisiklet yolu yapması gerekir

Bisiklet kullanımı artsa trafik sorunu azalır

Kadınların bisiklet kullanımı teşvik edilmelidir

Gündelik hayatta bisiklete binmek mümkündür

Bisiklet daha çok çocuklara uygun bir araçtır

Bisiklet yalnız kısa mesafeler için iyi bir araçtır

Bisiklet trafiğe engel olacağı için yoğun saatlerde kullanılmamalıdır

Bisiklet kadınlara göre bir araç değildir

Bisiklete İlişkin Yaklaşımlar

Toplumda bisiklet kullanımının artması için altyapı çalışmaları beklentisi 
yüksek. Ayrıca bisiklet kullanımının artması olumlu karşılanıyor.

Base: 1524
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