
Egzersiz Planlama ve Zamanlama Ölçeği
Aşağıdaki sorular, egzersiz hedeflerini nasıl belirlediğinize ve egzersiz etkinliklerini nasıl planladığınıza ilişkindir. Lütfen aşağıdaki ifadelerin her birinin sizi ne ölçüde tanımladığını belirtin:
	
	
	Tanımlamaz
	
	Orta Derecede Tanımlar     
	
	Kesinlikle Tanımlar

	1
	Egzersiz yapmak için asla yeterli zamanım bulunmuyor.
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	⃰ Programımı planlarken egzersiz genellikle yüksek bir öncelik değildir.
	1
	2
	3
	4
	5

	3
	⃰ Egzersiz için zaman bulmak benim için zordur
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	Hayatımdaki tüm olayları egzersiz rutinim etrafında planlıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	5
	Egzersizimi her haftanın belirli zamanları için planlıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Haftalık egzersiz programımı planlarım.
	1
	2
	3
	4
	5

	7
	⃰ Çok meşgul olduğumda çok fazla egzersiz yapmam.
	1
	2
	3
	4
	5

	8
	Her şey (hem dersler hem de iş) egzersiz rutinime göre planlanır.
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	Rutinimi sürdürmek için her hafta aynı saatte ve aynı günde egzersiz yapmaya çalışırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	10
	Planladığım aktivite seanslarımı bir ajanda veya takvime yazarım.
	1
	2
	3
	4
	5


⃰ ters kodlanan maddeler

