4ah me . FIZIKSEL AKTIVITE TAKIiP FORMU
‘ . map MeMap yazilimi icin 6zel tasarlanmistir.

Adi Soyadi:

Tarih:

Zayiflamak ya da kilo kontroll saglamak icin enerji dengesini anlamak énemlidir. GUnlUk harcadiginiz kalori miktarindan daha
fazlasini yediginizde, vicudunuz bu fazla kalorileri yag olarak depolar. Depo edilmis yaglarin yakilabilmesi icin negatif kalori
dengesi yaratmak gerekir; bu daha az yemek yiyerek ya da daha fazla hareket ederek saglanabilir. Dogru beslenme planini
olusturabilmek icin 6nce gunllk enerji sarfiyati hesaplanmalidir. Vicut kompozisyonu hakkinda daha fazla okuma icin
yukaridaki QR kodu kullanabilirsiniz.

Bu form, gunltk ortalama MET degerinizi ve glnlUk yaktiginiz toplam kalori miktarini hesaplamak ic¢in kullanilir. Sadece
aktiviteleri ve sUrelerini yazmaniz gerekmektedir; diger bilgiler egitmen tarafindan hesaplanacaktir. Listede bulunmayan
aktiviteleriniz i¢in bos satirlar birakilmistir. Yaptiginiz aktiviteleri detaylica belirterek yaziniz.

Saat Dakika FiZIKSEL AKTIVITELER MET kcal

Uyumak

Kisisel bakim (dus, giyinmek, tras, makyaj vb.)

Ulasim (oturarak)

Ulasim (otomobil kullanarak)

Ofis / ev icinde yuriimek

Oturarak bilgisayarda ¢alismak

Yemek yapmak, sofra hazirlamak

Yemek yemek

Oturmak (TV izlemek, kitap okumak, sohbet vb.)
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Cocukiarla oyun (hafif aktivite, oturarak) [
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Toplam siire Ortalama Toplam Kalori
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