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	Sinyal Faktörü
	1
	2
	3
	4
	5

	Fiziksel aktivite zamanlaması için spor saatimin veya cep telefonumun zaman ayarlı hatırlatıcısını kullanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	Düzenli egzersiz yapmak için fitness uygulamalarının (App) hatırlatıcılarından yararlanırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	Egzersiz yapmayı kendime hatırlatmak için özel alarmlar kurarım.
	1
	2
	3
	4
	5

	Bana her gün fiziksel aktiviteyi hatırlatması için WhatsApp egzersiz gruplarına katılırım.
	1
	2
	3
	4
	5

	Yaşam alanımda, fiziksel olarak aktif olmamı hatırlatan yazı veya resimlere bakarım.
	1
	2
	3
	4
	5

	Kolaylaştırıcı Faktör

	Hayranlık duyduğum tanınmış kişileri fiziksel aktivite yaparken görmek, fiziksel aktiviteye başlamama yardımcı olur.
	1
	2
	3
	4
	5

	Ailemin beni birlikte fiziksel aktiviteler yapmaya davet etmesi, fiziksel aktiviteye başlamama yardımcı olur.
	1
	2
	3
	4
	5

	Ailemin fiziksel aktivite yapmam için beni teşvik etmesi, fiziksel aktiviteye başlamama yardımcı olur.
	1
	2
	3
	4
	5

	Çevremde saygı duyduğum veya sevdiğim insanların fiziksel aktivite yaptığını görmek, fiziksel aktiviteye başlamama yardımcı olur.
	1
	2
	3
	4
	5

	Arkadaşlarımın (veya sınıf arkadaşlarımın) beni fiziksel aktiviteler yapmaya teşvik etmesi, fiziksel aktiviteye başlamama yardımcı olur.
	1
	2
	3
	4
	5

	Doktorumun bana fiziksel aktivite yapmamı tavsiye etmesi, fiziksel aktiviteye başlamama yardımcı olur.
	1
	2
	3
	4
	5

	Kıvılcım Faktörü

	Kamu medyası (TV, İnternet, vb.) tarafından yayınlanan spor etkinliklerine veya sporla ilgili içeriğe bakmak. 
	1
	2
	3
	4
	5

	Sporu tanıtan reklamlara, afişlere, broşürlere vb. bakmak.
	1
	2
	3
	4
	5

	 SMS veya WeChat resmi hesabından egzersiz push mesaj almak
	1
	2
	3
	4
	5



