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Toplumun yaklasik yarisi kendini fiziksel olarak aktif gortyor ve yine yaklasik

yarisi daha fazla fiziksel aktivite yapmasi gerektigini distinmuyor.

Kendinizi ne derece aktif gériyorsunuz? Su an yaptiginizdan daha fazla fiziksel aktivite

= Aktif degilim = Ne aktifim ne degilim = Aktifim yapmaniz gerektigini disindyor musunuz?

m Evet = Hayir

® e

Base: 1524 Base: 1524 AnHoc



Toplumun %20’si kendini yasitlarindan aktif gortayor. Erkekler, kadinlara kiyasla istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde yasitlarindan daha fazla aktif oldugunu distniyor*.

® Yasitlarimdan daha aktifim m Yasitlarim gibiyim ® Yasitlarimdan daha az aktifim
Erkek Kadin 16 - 24 25-34 35-44 45 - 60
Ortalama Cinsiyet Yas
Base: 1524 16 - 24 n: 474
Erkek n: 777 25 - 34 n: 428
Kadin n: 746 35 - 44 n: 345 M“'loc

45 - 60 n: 277 TUR



Fiziksel aktivite agirlik islerde calisanlarin yaklasik 4’de 1'i yasitlarindan daha fazla aktif oldugunu
distnyor. Ayrica AB SES grubunda aktif oldugunu distnenler diger SES gruplarina gére belirgin bir

sekilde yuksek. Uygulanan test sonucunda calisma durumuna gore fiziksel aktivite algisinda kategoriler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma var*.

m Yasitlarimdan daha aktifim ® Yagsitlarim gibiyim ® Yasitlarimdan daha az aktifim

Issiz Masa basi is Fiziksel aktivite agirhkli
bir is
Calisma Durumu SES
Issiz n: 325 AB n: 258
Masabasi Is n: 417 Cn: 915 AnHoc

Fiziksel Aktivite Agirlik Is: 325 Dn: 351
. TURKIYE



Toplumun yalnizca 3’de 1'i yeterli fiziksel aktivite dlizeyine sahip. 2009'dan ginumuze yeterli

fiziksel aktivite dlizeyine sahip olanlarin oraninda yukselis var. Sedenterlerde degisim yok.

Fiziksel Aktivite Diizeyi (PAL) m Sedenter mDisiik = Yeterli

Ulasim, calisma, bos zaman, ev ve bahce
isleri

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcedinde
aktivite dlzeyi kategorileri:

 Yeterli: Saglik acisindan «yeterli» dizeyde
aktif kisiler

- Diisiik: Tehlike sinirinda olmasa da saglik
acisindan «yetersiz» aktivite dlzeyinde

Kisiler
- Sedenter: Saglik agisindan tehlikeli 2009 2017
dlzeyde inaktif kisiler .
2017 n: 1524 ADHOC



Yeterli fiziksel aktivite dlizeyine sahip olanlarin orani normal ve fazla kilolularda yutksek,

obezlerde ve zayiflarda diusuk. Obezlerin yarisindan fazlasi sedenter bir hayat surtyor.

B Sedenter mDUslk mYeterli

Zay|f Normal Fazla Kilolu Obez

Zayif n: 72
Normal n: 873
Fazla Kilolu n: 412

Obez: 166 Annnc



25 - 34 yas araliginda fiziksel aktivite ylksek, ilerleyen yaslarda disiyor. Kadinlarin fiziksel

aktivite dlzeyi erkeklerden dusuk. Ayrica, medeni durum aktivite dizeyini farklilastiriyor.

m Sedenter mDUslUk mYeterli

Erkek Kadin 16 - 24 25- 34 35- 44 45 - 60 Cocudgu Var Cocudu Yok Bekar Evli
Cinsiyet Yas Cocuk Sahipligi Medeni Durum
Erkek n: 777 16 - 24 n: 474 Cocugu Var n: 614 Bekar n: 807
Kadin n: 746 25 - 34 n: 428 Cocudu Yok n: 909 Evli n: 662
35 - 44 n: 345
45 - 60 n: 277 AIIHIII:



Fiziksel aktivite dizeyi egitim durumuna goére farklilasmiyor. C en yiksek

yeterli fiziksel aktivite oranina sahipken, sedenter kategorisi en yuksek D’de.

m Sedenter mDUslik mYeterli

Ilkdgretim diizeyi Lise diizeyi Onlisans ve st
Egitim Sosyo-Ekonomik Stati
Ilkoﬁretlm Dlzeyi n: 572 AB n: 258
Lise Duzeyi n: 679 Cn: 915
Onzlisans ve Ustii n: 272 Annnc

D n: 351 TURKIYE



Bisiklet bilmeyenlerin yaklasik yarisi sedenter hayat tarzina sahip. Ote yandan

bisiklet kullanicilarin yarisindan fazlasinin aktivite dizeyi yeterli dizeyde.

m Sedenter mDUlsltk mYeterli

Aktif Kullanicilar: Ayda ortalama en az 3
defa bisiklet kullananlar
Kullanici Olmayanlar: Bisiklet kullanmayi

bilen ancak ayda 3 defadan daha az bisiklet
kullananlar

Aktif Kullanicilar Kullanici Olmayanlar Bilmeyenler

Bisiklet Kullanimi

Aktif Kullanicillar n: 149
Kullanici Olmayanlar n: 803

Bilmeyenler:572 M“'loc



Issizler tim calisma kategorileri arasinda en inaktif kategori. Masabasi ise sahip olanlar issizler ile
fiziksel aktivite dizeyi baglaminda benzesiyor. Fiziksel aktivite gerektiren bir ise sahip olanlarin

%65’inin fiziksel aktivite diizeyi saglik acisindan yeterli diizeyde. Issizlerin %44’ sedenter
kategorisinde.

m Sedenter mDUlslik mYeterli

Issiz Masa basi is Fiziksel aktivite agirlikh bir is

Issiz n: 325
Masabasi Is n: 417
Fiziksel Aktivite Adirlk Is: 325




Dimension 2

Joint Plot of Category Points
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Dimension 1

Variahle Principal Normalization.
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O Beden Kitle Endeksi
() Bisiklet Kullanim Kategorisi
Galigma Durumu
O Cinsiyet
Fiziksel Aktivite Kategorisi
) Medeni Durum
O Yas

Inaktiviteye yatkin kategoriler:
Evliler, 35 yas Ustu bireyler, fazla kilolu ya
da obezler ve bisiklet bilmeyenler.

Yeterli fiziksel aktivite duzeyine yatkin
kategoriler:

Bisiklet kullanicilari, bekarlar, calisma
yasindakiler, fiziksel aktivite gerektiren
islerde calisanlar







Toplumun %55’i ginde yarim saatten az yuruyor. Bu oran obezlerde, 45 yas Ustinde, masabasi is

yapanlarda %60’Iin Gzerine cikiyor. Sedenterlerin yalnizca %9'u giunde yarim saatten fazla yurayor.

B Yarim Saatten Az Ylruyenler EYanim Saatten Fazla YlUruyenler
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Ortalama Cinsiyet Yas Beden Kitle Endeksi Fiziksel Aktivite Kategorisi Gahsma Durumu

Base: 1524
Mean: 51 dakika
Median: 25 dakika



Toplumun yarisina yakini yilda 1 kez bile spor amacl fiziksel aktivite

yapmiyor. Fiziksel aktivite en cok parkta ve sokakta yapiliyor.

®m Haftada en az 1 mAydaenazl mYilda enazl1l mYilda 1'den daha az ya da hig

o
43% 47% o
()
72%

Parkta Sokakta Evde Spor salonunda ADHUC

Base: 1524



Toplumun %22’si yasitlarindan daha cok yuridigunid, %18’i yasitlarindan

daha az yuridigiuni diasundyor.

= Yasitlarimdan daha az yuriyorum
m Esit derecede yurtyorum
= Yasitlarimdan daha ¢ok yuriyorum

Base: 1524



Evliler bekarlara kiyasla yasitlarindan daha az ytridigint distndyor.

® Yasitlarrmdan daha az ylrdyorum ® Esit derecede yurtyorum ® Yasitlarrmdan daha ¢ok yuriyorum

Bekar Evli

k :
vl s 662 ADHOC



AB SES grubu, diger sosyo-ekonomik statl kategorilerine kiyasla

yasitlarindan daha c¢ok ylridigiunit didstnuyor.

mYasitlarimdan daha az yurdyorum mEsit derecede ylurliyorum mYasitlarimdan daha ¢ok ytrdyorum

AB n: 258
Cn: 915
D n: 351



Toplumun %?27’'si en fazla 2 kati asansor yerine ylriyerek cikacagini soyliyor. Ayrica %430

yalnizca yarim saat alti mesafeye yuruyerek gitmeyi tercih ediyor.

En fazla kacinci kati asansor yerine ylruyerek

Gikarsiniz? En fazla kac dakikalik mesafeye arac yerine

mHic =1-2Kat =3-4Kat =5 Katve Usti yuruyerek gitmeyi tercih edersiniz?
= Yarim Saat Alti =30 - 45 Dakika =45 - 60 Dakika = 1 Saat Usti

2%

3%

|

Base: 1524 Base: 1524



Yuruyerek gitme tercihi ile yas ve kilo durumu arasinda guclu bir iliski var. Obezlerin ve 45 yas Ustu

toplumun yarisindan fazlasi yarim saatten fazla stirecek mesafelere yurtyerek gitmeyi tercih etmiyor.

Masabasi islerde calisanlarda tasit kullanma egilimi ylksek.

mYarim Saat Alti w30 - 45 Dakika

16-24 25-34 35-44 45-60 Zayif Normal Fazla Obez
Kilolu
Yas Vicut Kitle Endeksi
Base: 1524

m45 - 60 Dakika

m 1 Saat Usti

4% - 4%

Evli

Bekar Bosanmisg
/ Esi vefat

etmis

Medeni Durum

Issiz

Masa bagi Fiziksel
is aktivite
agirhkli

bir is

Calisma Durumu



YUrayUs icin en sevilen mekanlar, doga / park ve sahil. Kadinlar ve erkekler begenide

farklilasiyor. Kadinlarda AVM, erkeklerde sokakta yirime begenisi daha yuksek.

Yurluyus icin sevilen mekanlar Cinsiyete gore yuruydus icin sevilen mekanlar

8,53 © Erkek mKadin
7,66
5,92 5,86
5,26
I !

8,43 8,62

627 6,14

25 5,25 5,27

4,31 4,18
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Yeterli fiziksel aktiviteye sahip olanlarda her mekanin yuruyus acisindan

begenisi daha ylksek.

m Sedenter = DuslUk = Yeterli
7
38 846 O
7,94 7,78
579 597 5,99

8,
7,32
6,23
5,75
5,60 5,40 5,64
! 4,65

Dogada Sokak aralarinda  Aligveris merkezinde / Parkta / Sahilde Kosu bandinda YlarlyUs parkurunda

markette Anﬂoc

Base: 1524 TURKIYE




YUrayls nedeni ulasim: Is, okul, alisveris. Zaman gecirmek ve sosyallesmek

icin yuruyus, pratik amaclardan geride.

33,0%
24,9%
20,9%
19,7%
Ise / Okula gitmek icin  Aligverise gitmek icin Arkadaslarimla bulusmak Zaman gecirmek icin Kalttr / sanat
igin faaliyetlerine katilmak

icin

Base: 1524 TOURKIYE



Erkeklerde is / okul, kadinlarda alisveris yuruyusleri daha yayqgin.

23% 19%
wKaltar / sanat faaliyetlerine katilmak igin
m Zaman gegirmek igin
Arkadaglarimla bulusmak igin
= Ahgverise gitmek igin
mise / Okula gitmek icin

Erkek Kadin

kek n:
acn n: 746 ADHOC



Toplumun yarisi ileride daha cok yuruyus yapmay! dusunmuyor. Yas arttikca

ylUrime istegi azaliyor.

Ileride daha cok yiiriiyls yapmayi distiniiyor Ileride daha cok yiiriyls yapmayi distiniiyorum
?
Musunuz: 56%
= Evet = Hayir 52%
I I42% |
. 16 - 24 25- 34 35-44 45 - 60

16 - 24 n: 474
Base: 1524 25 - 34 n: 428
35 - 44 n: 345

45 - 60 n: 277 Annnc



Obezlerde ve issizlerde ileride daha ¢ok yuriyils yapma istegi diger

kategorilerden yuksek.

Ileride daha cok yiiriyls yapmayi distiniiyorum

54,8%

52,4%

43,1%
40,8%

ZayIf Normal Fazla Kilolu Obez

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

Ileride daha cok yuriyis yapmayi
distindyorum

53,7%

45,3%
42,9%

Katilimar galismiyor Masa basi is Fiziksel aktivite
agirhkl bir is

Katihmci Galhsmiyor n: 325
Masabasi Is n: 417

Fiziksel Aktivite Agirlik Is: 325



Toplumun biylk bir kesimi yavas yuridigunid distntyor. Sedenterlerde
yasitlari ile ayni hizda ya da daha hizl yiridigini dislinenler yalnizca %16.

® Yasitlarimdan yavas ®Ayni hizda mYasitlarnnmdan hizh

Sedenter n: 559
Disuk n: 438
Yeterli n: 527

Sedenter Yeterli




Toplum ylriylds yapmanin énindeki en 6nemli engelin zaman oldugunu soyliyor. Her 4 kisiden 3’G

ylridylds yapmaya yeterli zamani olmadigi gorisinde. Toplumun yarisi da ylriyls yapmanin ilgilerini
cekmedigini ve ylriyus yapmanin keyifli gelmedigini séyltyor.

Ylrimeye iliskin yaklasimlar

Zamanim yok 75%

Ilgimi Cekmiyor 51%

Keyifli gelmiyor 49%

Birlikte yUriyecek cevrem yok 46%

Uygun alanlar yok 35%

Daha 6nce denedim olmadi 14%

Fiziksel 6zelliklerim uygun degil 9%

Saghgim el vermiyor 7%

Base: 1524 TURKIYE



Daha ¢ok yldrimeyi planlayanlarin yarisi ylrimenin kendilerine enerji verdigini disiunlyor. Yaklasik 3'de

1’i ise yurumenin kafayi dinlemek icin firsat olarak gortyor. Daha cok yurtuyus yapmayi
distinmeyenlerin iki temel gerekgesi — vakit ve mekan.

Yurimek bana enerji veriyor 23%
Ylrimek kafami dinlemek igin iyi bir firsat sagliyor 17%
YUrlyUlstn saglikl bir aktivite oldugunu distnidyorum 13%
Yaruyus kilo vermeme yardimci oluyor 12%
YurlGyds ulasimimi saghyor 11%
Yiurltyids beni evden gikardigi igin iyi hissetmeme neden oluyor Daha gok _ 7%
YurGylstn i}/i b|r spor faaliyeti oldugunu dUsUnin)rum yuriimeyi 6%
Ylaruyus etrafimi kesfetmeye olanak sagl.lyor pIanIayanIar 4%
YldruyUs ailem ve arkadaslarimla vakit gecirmeme firsat veriyor 2%
Ylurlyus evcil hayvanim ile ilgilenmemi sagliyor 1%
Park yeri bulma, toplu tasima bekleme ve trafik gibi sorunlarim... 1%
Yldrayldnce ulasim masraflarim distyor 1%
Yurimeyi yasadigim cevredeki givenlik tehdidi nedeniyle riskli... -1%
Evimin yakinlarinda ylrimekten zevk alacagim bir yer yok -6%
Baska fiziksel aktiviteler yaptigim igin ylrime ihtiyaci hissetmiyorum -7%
Motorlu araglarin yogunlugu ytiriimeme engel oluyor -7%
Havalar glizel olmadidi (Soguk, asiri sicak, yagmurlu, karli) icin -8% L Daha gOk_
Ydrimek icin hevesim yok -9% yurumeyi
Bir yere ulasmak icin tasit kullanmak daha kolayima geliyor -13% planlamayanlar
Yurimek igin enerjim kalmiyor -14%
Mahallemde yeterli ylrime alani / kaldirnm yok -18%
Ydrimek icin vaktim yok -18% Am‘loc

Base: 1524 — TURKIYE
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Evlerde bisiklet varhgi Kullanilmayan bisikletler

= Hic yok =1 tane var =2 tane var =3 ve daha fazlavar = Hepsi kullanildi =1 tanesi =2 tanesi =3 ya da daha cogu

1% 2%

&

Base: 1524

Bisikletlerin 0/035’i son 1 yilda hi¢ kullaniimadi

A

Base: 1524

Turkiye’'de yaklasik 1 m 500 O 000 atil bisiklet var



Toplumun %10’u bisiklet kullanicisi, %37'si kullanmay bilmiyor. Bisiklet en

cok hobi amacli gezi icin kullaniliyor.

Bisiklet Kullanimi

_ _ Bisiklet Kullanma Nedenleri
m Aktif Kullanicilar = Kullanici Olmayanlar = Bilmeyenler

58,3%

18,3%
11,5%
7,6%
.
Gezi / Spor Meslegim Saglk / Aligverise / Cevreyi
Eglence / geregdi Hareket Ise /Okula korumak
Hobi etmek igin Ulagim Igin igin

Base: 1524 Aktif Kullanicilar n: 149




Yeterli fiziksel aktivite sahip kisilerde bisikletin spor amach kullanimi ytuksek.

Yaklasik 3'te 1'i bisikleti saglik, spor ve hareket icin kullaniyor.

Fiziksel Aktivite Dlzeyine Gdre Bisiklet Kullanma Nedenleri

7L 4769

Cevreyi korumak igin
Alisverise / Ise / Okula Ulagim Icin
= Saglk / Hareket etmek igin
m Mesledim geredi
m Spor
m Gezi / Eglence / Hobi

Sedenter n: 559 Sedenter Diisiik Yeterli

Disuk n: 438
Yeterli n: 527 M"'mc



Bisiklet kullaniminin éniindeki en blylk engel vakit sikintisi. Ikinci olarak bisikletlerinin

yetersiz bulunmasi ve Uglncu olarak ise bisiklet kullanan sosyal cevrenin kisitli olmasi geliyor.

Bisiklet Kullanimi Oniindeki Engeller

Zamanim yok

Bisikletim yok / yetersiz
Birlikte strecek gevrem yok
Uygun alanlar yok

Ilgimi cekmiyor

Sehir trafiginden gekiniyorum
Keyifli gelmiyor
Sakatlanmaktan gekiniyorum
Toplumun bisikletlilere bakisindan rahatsiz oluyorum
Daha 6nce denedim olmadi
Kadin olmak

Fiziksel 6zelliklerim uygun degil

Saghgim el vermiyor

Base: 1524

5%
5%
3%
3%
2%
2%

25%
22%
21%
21%
15%
15%

38%



Toplumda bisiklet kullaniminin artmasi icin altyapi calismalari beklentisi

yuksek. Ayrica bisiklet kullaniminin artmasi olumlu karsilaniyor.

Bisiklete Iliskin Yaklasimlar

Belediyenin daha fazla bisiklet yolu yapmasi gerekir 7,83

Bisiklet kullanimi artsa trafik sorunu azahr 7,43

Kadinlarin bisiklet kullanimi tesvik edilmelidir 7,11

Gundelik hayatta bisiklete binmek mimkunduar 7,10

Bisiklet daha gok gocuklara uygun bir aractir
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Bisiklet yalniz kisa mesafeler igin iyi bir aragtir

Bisiklet trafige engel olacadi icin yogun saatlerde kullaniimamalidir

g
W
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Bisiklet kadinlara gore bir arag degildir 3,84

Base: 1524 Anﬂnc




TURKIYE
Mayis, 2017




