2011 Fiziksel Faaliyetler Ozeti-Kompendiyum

*italik yazilan kod ve MET degerleri tahmini olarak verilmektedir

[ KoDU METS _ ANA BASLIRLAR FAALIYETLER |
01003 14,0 bisiklet binme bisiklet, dagcilik, yokus tirmanma, agir
01004 16,0 bisiklet binme bisiklet, dagcilik, rekabetci, yaris
01008 8,5 bisiklet binme bisiklet, BMX
01009 8,5 bisiklet binme bisiklet, dagcilik, genel
01010 4,0 bisiklet binme bisiklet, <16 km/sa, yavas ve rahat,ise gitme veya zevk igin (Taylor Kodu 115)
01011 6,8 bisiklet binme bisiklet, ise gitme/déonme, belli bir ritimle
01013 5,8 bisiklet binme bisiklet, patika veya toprak yolda, orta siratle
01015 7,5 bisiklet binme bisiklet, genel
01018 3,5 bisiklet binme bisiklet,eglenme maksatli, 9 km/sa
01019 5,8 bisiklet binme bisiklet,eglenme maksatli, 15 km/sa
01020 6,8 bisiklet binme bisiklet, 16-19 km/sa, eglenme, yavas, hafif efor
01030 8,0 bisiklet binme bisiklet, 19.2-22.2 km/sa, eglenme, orta efor
01040 10,0 bisiklet binme bisiklet, 22.4-25.5 km/sa, yaris veya eglence, siratli, agir efor
01050 12,0 bisiklet binme bisiklet, 25.6-30.4 km/sa, yarig/draft yapmadan veya > 30 km/sa draft yaparak, ¢ok suratli, yaris genel
01060 15,8 bisiklet binme bisiklet, > 32 km/sa, yaris, draft yapmadan
01065 8,5 bisiklet binme bisiklet, 12 km/sa, oturur pozisyonda, eller fren ya da gidon (izerinde, 80 rpm
01066 9,0 bisiklet binme bisiklet, 12 km/sa, ayakta, eller frenlerde , 60 rpm
01070 5,0 bisiklet binme tek tekerli bisiklete binme
02001 2,3 kondisyon egzersizi hareket gerektiren video oyunlar (6rnek, Wii Fit), hafif efor (6rnek., denge hareketleri, yoga)
02003 3,8 kondisyon egzersizi hareket gerektiren video oyunlar (6rnek, Wii Fit), orta efor (6rnek:, aerobik, rezistans)
02005 7,2 kondisyon egzersizi hareket gerektiren video/atari oyunlari ( (6rnek:, Exergaming, Dance Dance Revolution), agir efor
02008 5,0 kondisyon egzersizi askeri tip engelli parkur egzersizleri, askeri kamp egitim programi
02010 7,0 kondisyon egzersizi kondisyon bisikleti, genel
02011 3,5 kondisyon egzersizi kondisyon bisikleti, 30-50 vat, gok hafif-hafif efor
02012 6,8 kondisyon egzersizi kondisyon bisikleti, 90-100 vat, orta- agir efor
02013 8,8 kondisyon egzersizi kondisyon bisikleti, 101-160 vat, agir efor
02014 11,0 kondisyon egzersizi kondisyon bisikleti, 161-200 vat, agir efor
02015 14,0 kondisyon egzersizi kondisyon bisikleti, 201-270 vat, gcok adir efor
02017 4.8 kondisyon egzersizi kondisyon bisikleti, 51-89 vat, hafif-orta efor
02019 8,5 kondisyon egzersizi kondisyon bisikleti, RPM/Spin bike sinifi
02020 8,0 kondisyon egzersizi kalistenik (6rnek: sinav, mekik, barfiks, ziplama), agir efor
02022 3,8 kondisyon egzersizi kalistenik (6rnek:, sinav, mekik, barfiks, lunge egzersizi), orta efor
02024 2,8 kondisyon egzersizi kalistenik (6rnek: mekik, karin hareketleri-crunch), hafif efor
02030 3,5 kondisyon egzersizi kalistenik, hafif-orta efor, genel (6rnek:, sirt egzersizleri), yerden havaya sicrama hareketleri (Taylor Kodu 150)
02035 4,3 kondisyon egzersizi dairesel antrenman, orta efor
02040 8,0 kondisyon egzersizi dairesel antrenman, girya-kettlebells, minimum dinlenme ile bazi aerobik hareketler, genel, agir yojunlukta
02045 3,5 kondisyon egzersizi CurvesTM egzersiz rutini, kadinlar igin
02048 5,0 kondisyon egzersizi eliptik, orta efor
02050 6,0 kondisyon egzersizi direng-rezistans calismasi (agirlik kaldirma-weight lifting, serbest agirlik- free weight, nautilus veya universal), power lifting or vicut gelistirme, agir efor
(Taylor Kodu 210)
02052 5,0 kondisyon egzersizi direng-rezistans (agirlik) calismasi, squat , yavas ya da patlayici efor
02054 3,5 kondisyon egzersizi direng-rezistans (agirlik, goklu egzersiz, 8-15 tekrar farkli seviyelerde
02060 55 kondisyon egzersizi saglk kullibu egzersizleri, genel (Taylor Kodu 160)
02061 5,0 kondisyon egzersizi saglk kullibu egzersizleri, genel, gym/agilrik calismasi, bir seferde kombine
02062 7,8 kondisyon egzersizi saglk kullibu egzersizleri, conditioning classes-tim viicudu galigtiran egzersiz programlari
02064 3,8 kondisyon egzersizi ev egzersizi, genel
02065 9,0 kondisyon egzersizi merdiven-kosubandi ergometre, genel
02068 12,3 kondisyon egzersizi ip atlama, genel
02070 6,0 kondisyon egzersizi kondisyon kuregi, ergometre, genel, agir efor
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02071 4,8 kondisyon egzersizi kondisyon kiregi, genel, orta efor

02072 7,0 kondisyon egzersizi kondisyon kuregi, 100 vat, orta efor

02073 8,5 kondisyon egzersizi kondisyon kiregi, 150 vat, agir efor

02074 12,0 kondisyon egzersizi kondisyon kiregi, 200 vat, gok agir efor

02080 6,8 kondisyon egzersizi kayak antrenmani aleti, genel

02085 11,0 kondisyon egzersizi slideboard aleti ile egzersiz, genel

02090 6,0 kondisyon egzersizi slimnastic, jazzercise (Tlrkgesi yok, heniiz)

02101 2,3 kondisyon egzersizi germe, orta

02105 3,0 kondisyon egzersizi pilates, genel

02110 6,8 kondisyon egzersizi egzersiz egitim verme (6rnek:, aerobik, su sporlarr)

02112 2,8 kondisyon egzersizi terapatik top egzersizi, ball, Fitball egzersizi

02115 2,8 kondisyon egzersizi Uist viicut egzersizi, kol ergometre

02117 4,3 kondisyon egzersizi Ust viicut egzersizi, kondisyon bisikleti - Airdyne (sadece kollar) 40 rpm, orta
02120 53 kondisyon egzersizi su aerobigi, suda kalistenik, su egzersizleri

02135 1,3 kondisyon egzersizi jakuzi (whirlpool) ve oturarak

02140 2,3 kondisyon egzersizi videolu egzersiz ¢alismalari, TV programlari (6rnek:yoga, germe-stretching), hafif efor
02143 4,0 kondisyon egzersizi videolu egzersiz calismalari, TV programlari (6rnek:kalp-rezistans), orta efor
02146 6,0 kondisyon egzersizi videolu egzersiz calismalari, TV programlari (6rnek:kalp-rezistans), agir efor
02150 2,5 kondisyon egzersizi yoga, Hatha

02160 4,0 kondisyon egzersizi yoga, Power

02170 2,0 kondisyon egzersizi yoga, Nadisodhana

02180 3,3 kondisyon egzersizi yoga, Surya Namaskar

02200 53 kondisyon egzersizi Yeni Zelanda yerli egzersizler (drnek: Haka Powhiri, Moteatea, Waita Tira, Whakawatea, vb), genel, orta efor
02205 6,8 kondisyon egzersizi Yeni Zelanda yerli egzersizler (6rnek: Haka, Taiahab), genel, agir efor

03010 50 dans bale, modern, or jaz, genel, provalar veya dersler

03012 6,8 dans bale, modern, or jaz, genel, provalar veya dersler, agir efor

03014 4.8 dans tap dansi

03015 7.3 dans aerobik, genel

03016 75 dans aerobik, step, 15 - 20 cm adim

03017 9,5 dans aerobik, step, 25 - 30 cm adim

03018 55 dans aerobik, step, 10 cm adim

03019 8,5 dans bench step, genel

03020 5,0 dans aerobik, digik yogunluk

03021 7,3 dans aerobik, yuksek yogunluk

03022 10,0 dans aerobik dans giysisi 4,5-7 kg agirlikla

03025 4,5 dans etnik ya da kdlturel dans (6rnek: Yunan, Orta-Dogu, hula, salsa, merengue, bamba y plena, flamenco, belly, and swing)
03030 55 dans balo, hizli (Taylor Kodu 125)

03031 7.8 dans genel dans (6rnek: disko, folk, Irish step dans, line dans, polka, contra, country)
03038 11,3 dans balo, rekabetgi, genel

03040 3,0 dans balo, yavas (6rnek:, waltz, foxtrot, slow dans, samba, tango, 19th century dance, mambo, cha cha)
03050 55 dans Anishinaabe Jingle dans

03060 3,5 dans Karayip dans (Abakua, Beguine, Bellair, Bongo, Brukin's, Caribbean Quadrills, Dinki Mini, Gere, Gumbay, Ibo, Jonkonnu, Kumina, Oreisha, Jambu)
04001 3,5 balikgilik ve avcilik balikcilik, genel

04005 4,5 balikgilik ve avcilik balikcilik, yengeg avi

04007 4,0 balikgilik ve avcilik balikgilik, elle balik yakalama

04010 4,3 balikgilik ve avcilik balikgilikla ilgili olarak kurtguk bulma igin kurekle kazma

04020 4,0 balik¢ilik ve avcilik nehir kenarinda balikgilik ve yarlyus

04030 2,0 balik¢ilik ve avcilik bot ve tekneden balikgllik, oturarak

04040 3,5 balik¢ilik ve avcilik nehir kenarinda ayakta balikgilik (Taylor Kodu 660)

04050 6,0 balik¢ilik ve avcilik balik¢ilik akinti ve gamurlu zeminde (Taylor Kodu 670)

04060 2,0 balikgilik ve avcilik balikgilik, buzda, oturarak
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04061 1,8 balikgilik ve avcilik balikgilik, olta, ayakta, genel

04062 35 balikgilik ve avcilik balikgilik, kepce ag, ag kurma ve baliklari toplama seklinde, genel

04063 3,8 balikgilik ve avcilik balikgilik, ag kurma, aglari serme ve baliklari toplama, genel

04064 3,0 balikgilik ve avcilik balikgilik, donen cark ile, aglari serme ve baliklari toplama, genel

04065 2,3 balikgilik ve avcilik balik¢ilik ayakta mizrak ile

04070 2,5 balikgilik ve avcilik avcilik, ok ve yay, ya da yayl tiifek, Wilhelm Tell tipi

04080 6,0 balikgilik ve avcilik avcilik, geyik, karaca, buylk parti (Taylor Kodu170)

04081 11,3 balikgilik ve avcilik avcilik blyik av partisi, avi tagima

04083 4,0 balikgilik ve avcilik avcilik blyik deniz hayvani

04085 2,5 balikgilik ve avcilik avcilik blyik parti, avcilik standindan, sinirli ylriyis

04086 2,0 balikgilik ve avcilik avcilik blyik parti, araba, ugak ya da bot kullanarak

04090 2,5 balikgilik ve avcilik avcilik, 6rdek, gollerde

04095 3,0 balikgilik ve avcilik avcilik, yarasa, sincap

04100 5,0 balikgilik ve avcilik avcilik, genel

04110 6,0 balikcilik ve avcilik avcilik,sulin, orman tavugu (Taylor Kodu 680)

04115 3,3 balikgilik ve avcilik avcilik, kus avi

04120 50 balikgilik ve avcilik avcilik, tavsan, sincap, gayir tavugdu, rakun, kiigik parti (Taylor Kodu 690)
04123 3,3 balikgilik ve avcilik avcilik, domuz, yabani

04124 2,0 balikgilik ve avcilik tuzaklar, genel

04125 9,5 balikgilik ve avcilik avcilik, avcilik teghizati ile trekking

04130 2,5 balikcilik ve avcilik tabanca ya da trap atigi, ayakta

04140 2,3 balikgilik ve avcilik tifekle atis, yere yatarak

04145 2,5 balikgilik ve avcilik tifekle atis, dizistl ya da ayakta

05010 3,3 ev igleri temizlik, stipirme hali, zemin genel

05011 2,3 ev isleri temizlik, stiplrme, yavas, hafif efor

05012 3,8 ev igleri temizlik, sliplrme, yavas, orta efor

05020 3,5 ev igleri buyiik ve agir temizlik (6rnek: araba yikama, pencereleri temizleme, garaj temizligi), orta efor
05021 3,5 ev igleri temizlik, moplama, ayakta, orta efor

05022 3,2 ev igleri pencere temizligi, yikama, genel

05023 2,5 ev igleri ayakta moplama, hafif efor

05024 4,5 ev igleri zemin parlatma, ayakta, yavasca yurime, elektrikli cila makinesi ile

05025 2,8 ev isleri bir seferde goklu ev isi, hafif efor

05026 3,5 ev isleri bir seferde ¢oklu ev isi, orta efor

05027 4,3 ev isleri bir seferde goklu ev isi, agir efor

05030 3,3 ev igleri temizlik, ev, kabin, genel, orta efor

05032 2,3 ev igleri mobilyalarin tozunu alma, parlatma, genel

05035 3,3 ev igleri mutfak faaliyetleri, genel, (6rnek:yemek pisirme, bulasik yikama, temizlik), orta efor
05040 2,5 ev igleri temizlik, genel (ortalik toplama, carsaf degistirme, ¢opleri cikarma, hafif efor
05041 1,8 ev isleri bulasik yilkama, ayakta ya da genel (ayakta dikilme ve yurime alt basliklarina ayirmadan)
05042 2,5 ev isleri bulasik yilkama, masa toplama, yuriyus, hafif efor

05043 3,3 ev igleri elektrik stpulrgesi kullanma, genel, orta efor

05044 3,0 ev isleri kuglk hayvan kesme

05045 6,0 ev igleri blyukbas hayvan kesme, agir efor

05046 2,3 ev igleri balik temizleme, fime yapma, balik ve et kurutma

05048 4,0 ev igleri deri tabaklama, genel

05049 3,5 ev igleri yemek hazirlama ve pisirme, orta efor

05050 2,0 ev igleri yemek hazirlama ve pisirme - ayakta ya da oturarak, el aletleri ile, hafif efor
05051 2,5 ev igleri masa hazirlama, yemek servisi

05052 2,5 ev isleri yemek hazirlama ve pisirme, yirimeler dahil

05053 2,5 ev igleri ev hayvanlarini beslemek

05055 2,5 ev isleri aligveris paketlerini yerlestirme (6rnek: paketleri tasimak, alisveris arabasiz aligveris yapma), paket tasima
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05056 7,5 ev igleri paketleri Ust katlara tasima

05057 3,0 ev igleri bahc¢e sobasinda yemek pisirme

05060 2,3 ev isleri alisveris arabasi ya da olmadan yiyecek alisveris yapma, ayakta ya da ylrlyerek yiriyls
05065 2,3 ev igleri alisveris arabasi ya da olmadan yiyecek-harici alisveris yapma, ayakta ya da yurlyerek yiriyls
05070 1,8 ev isleri tl yapma

05080 1,3 ev isleri orgl, dikis, nakig, hafif efor, hediye sarma oturarak

05082 2,8 ev igleri dikis makinesinde is yapmak

05090 2,0 ev igleri camasir, elbiselerin diizenlenmesi asilmasi, makineye camasirlari yerlestirmek, bavul hazirlamak, elde gamasir, ayakta, hafif efor
05092 4,0 ev igleri ¢amasir, asma, elde gamasir, orta efor

05095 2,3 ev igleri c¢amasir, gamasir toplamak, yerine yerlestirmek, ylriime iceren

05100 3,3 ev igleri yatak yapma, carsaf deg@istirme

05110 5,0 ev igleri regel, surup pisirme(kavanozlari ve odunlari tagima dahil)

05120 5,8 ev igleri mobilyalari, ev egyalarini tagima

05121 5,0 ev isleri hafif yik kaldirma, tasima

05125 4.8 ev igleri oda dizenleme

05130 3,5 ev igleri dizlstlinde yerleri, banyo, kuveti ovmak, orta efor

05131 2,0 ev isleri dizlstlinde yerleri, banyo, kuveti ovmak, hafif efor

05132 6,5 ev igleri dizlstlinde yerleri, banyo, kuveti ovmak, agir efor

05140 4,0 ev isleri garaj, kaldirnm ve ev gevresini suplirmek

05146 3,5 ev isleri ayakta, kutulari agma/kapama, hafif yikleri kaldirma, arabaya malzeme koyma/alma orta efor
05147 3,0 ev isleri ylrlyUs iceren ev egyalarini yerlestirme, orta efor

05148 2,5 ev isleri bitki sulama

05149 2,5 ev isleri sominede ates yakma

05150 9,0 ev isleri ev egyalarini Ust katlara tagima

05160 2,0 ev igleri ayakta, hafif efor gerektiren gorevler (arabaya gaz koyma, ampul degistirme, vb.)

05165 3,5 ev isleri ylrlyUs, orta efor gorevler, temizlik icermeyen (evde ayrilma hazirliklari, kapilari kilitteme, pencereleri kapama, vb.)
05170 2,2 ev igleri oturarak, gocuklarla oynama, orta efor, sadece aktif periyotlar

05171 2,8 ev igleri oturarak, gocuklarla oynama, hafif efor, sadece aktif periyotlar

05175 3,5 ev igleri ylrlyerek/kosarak, cocuklarla oynama, orta efor, sadece aktif periyotlar

05180 5,8 ev isleri ylrlyerek/kosarak, cocuklarla oynama, agir efor, sadece aktif periyotlar

05181 3,0 ev isleri cocuk kucakta tasimak, 7 kilodan fazla gocuk

05182 2,3 ev igleri cocuk kucakta tasimak, 7 kilodan az gocuk

05183 2,0 ev igleri ayakta durma, ¢ocuk kucakta

05184 25 ev igleri cocuk, bebek bakimi, genel

05185 2,0 ev isleri cocuk bakimi, oturarak/egilme (6rnek:giydirme, banyo yaptirma, hazirlama, besleme, arada kucaga alma ), hafif efor, genel
05186 3,0 ev igleri gocuk bakimi, oturarak/egilme (6rnek:giydirme, banyo yaptirma, hazirlama, besleme, arada kucaga alma ), orta efor, genel
05188 1,5 ev isleri cocukla uzanmak

05189 2,0 ev igleri emzirmek, oturarak ya da uzanarak

05190 2,5 ev igleri oturarak, evcil hayvanlarla oynama, hafif efor, sadece aktif olunan dénemler

05191 2,8 ev igleri ayakta, evcil hayvanlarla oynama, hafif efor, sadece aktif olunan dénemler

05192 3,0 ev igleri yurtyerek/kosarak, evcil hayvanlarla oynama, hafif efor, sadece aktif olunan dénemler

05193 4,0 ev igleri yurlyerek/kogarak, evcil hayvanlarla oynama, orta efor, sadece aktif olunan dénemler

05194 5,0 ev igleri yurlyerek/kogarak, evcil hayvanlarla oynama, agir efor, sadece aktif olunan dénemler

05195 3,5 ev igleri ayakta, kdpek yilkama

05197 2,3 ev igleri hayvan bakimi, ev hayvanlari, genel

05200 4,0 ev igleri yash bakimi, engelli bakimi, engelli yetigkin, banyo yaptirma, giydirme, yataga/yataktan tagima, sadece aktif dénemler
05205 2,3 ev igleri yasli bakimi, engelli yetiskin, besleme, sa¢ tarama, hafif efor, sadece aktif débnemler

06010 3,0 ev tamirat ve tadilat igleri ucak tamiri

06020 4,0 ev tamirat ve tadilat igleri otomobil kaporta isleri

06030 3,3 ev tamirat ve tadilat isleri otomobil tamiri, hafif, orta efor

06040 3,0 ev tamirat ve tadilat igleri marangozIuk, genel, atélyede (Taylor Kodu 620)
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06050 6,0 ev tamirat ve tadilat igleri marangozIuk isleri, evin disinda, yagmur oluklari kurma (Taylor Kodu 640), ¢it kurma
06052 3,8 ev tamirat ve tadilat isleri marangozluk isleri, evin diginda, ¢it kurma

06060 3,3 ev tamirat ve tadilat isleri marangozluk isleri, dolap, mobilya imal ve tamiri

06070 6,0 ev tamirat ve tadilat isleri marangozluk isleri, odun kesme

06072 4,0 ev tamirat ve tadilat isleri marangozIuk isleri, evde tadilat igleri, orta efor

06074 2,3 ev tamirat ve tadilat igleri marangozIuk isleri, evde tadilat igleri, hafif efor

06080 5,0 ev tamirat ve tadilat igleri katik kabin, kalafatlama,

06090 4.5 ev tamirat ve tadilat igleri katidk kabin harici kalafatlama

06100 5,0 ev tamirat ve tadilat isleri yagmur oluklarini temizleme

06110 5,0 ev tamirat ve tadilat igleri garaj kazma

06120 5,0 ev tamirat ve tadilat isleri dis pencere asma

06122 5,0 ev tamirat ve tadilat isleri evin igine tas déseme

06124 3,0 ev tamirat ve tadilat igleri civi cakma

06126 2,5 ev tamirat ve tadilat isleri ev onarimlari, genel, hafif efor

06127 4,5 ev tamirat ve tadilat isleri ev onarimlari, genel, orta efor

06128 6,0 ev tamirat ve tadilat isleri ev onarimlari, genel, agir efor

06130 4,5 ev tamirat ve tadilat isleri hali kaplama, s6kme

06140 3,8 ev tamirat ve tadilat igleri fayans veya musamba déseme, aletleri onarma

06144 3,0 ev tamirat ve tadilat igleri aletleri onarma

06150 5,0 ev tamirat ve tadilat igleri boya yapma, evin digini (Taylor Kodu 650)

06160 3,3 ev tamirat ve tadilat isleri Evin icini boyama, duvar kagitlama, kazima

06165 4,5 ev tamirat ve tadilat igleri boya yapma, (Taylor Kodu 630)

06167 3,0 ev tamirat ve tadilat isleri musluk tesisat igleri, genel

06170 3,0 ev tamirat ve tadilat igleri tekne Ustl kapama-agma

06180 6,0 ev tamirat ve tadilat igleri cati isleri

06190 4,5 ev tamirat ve tadilat igleri elektrikli zimpara ile zeminleri zimparalamak

06200 4,5 ev tamirat ve tadilat igleri yelkenli veya motorlu tekne kazima ve boyama

06205 2,0 ev tamirat ve tadilat isleri aletleri bileme

06210 5,0 ev tamirat ve tadilat igleri kurekle kir yaymak

06220 4,5 ev tamirat ve tadilat igleri yelkenli veya ucak goévdesi yikama ve cilalanmasi
06225 2,0 ev tamirat ve tadilat igleri araba ylkama ve pasta

06230 4,5 ev tamirat ve tadilat isleri citleri temizleme, boyama, orta efor

06240 3,3 ev tamirat ve tadilat igleri kablolama isleri

07010 1,0 eylemsizlik tamamen/biraz |sessizce yatmak ve televizyon izlemek

07011 1,3 eylemsizlik tamamen/biraz |sessizce uzanmak, higbir sey yapmamak, yatakta uyanik yatmak, mizik dinlemek (konusmamak veya okumamak)
07020 1,3 eylemsizlik tamamen/biraz |sessiz oturarak ve televizyon izlemek

07021 1,3 eylemsizlik tamamen/biraz |sessiz oturarak

07022 1,5 eylemsizlik tamamen/biraz |sessizce oturarak, kipirdanmak, genel, elleri kipirdatarak
07023 1,8 eylemsizlik tamamen/biraz |oturarak, ayaklari kipirdatarak

07024 1,3 eylemsizlik tamamen/biraz |oturarak, sigara icmek

07025 15 eylemsizlik tamamen/biraz |oturarak, muzik dinlemek (konusmadan veya okumadan) veya tiyatroda/sinemada bir film izlemek
07026 1,3 eylemsizlik tamamen/biraz |masa baginda oturarak, kafasi ellerinde dinlenme

07030 0,95 eylemsizlik tamamen/biraz  |uyuma

07040 1,3 eylemsizlik tamamen/biraz |sessizce ayakta durma, sirada durma

07041 1,8 eylemsizlik tamamen/biraz |ayakta, kipirdanma

07050 1,3 eylemsizlik tamamen/biraz |uzanarak, yazi yazma

07060 1,3 eylemsizlik tamamen/biraz  |uzanmis halde , konusmak veya telefonda konusmak
07070 1,3 eylemsizlik tamamen/biraz  juzanmis halde, okuma

07075 1,0 eylemsizlik tamamen/biraz | meditasyon

08009 3,3 ¢im bigme ve bahge isleri kereste tagimak, yuklemek veya istiflemek, kereste yiklemek / bosaltmak veya tasimak, hafif-orta efor
08010 55 ¢im bigme ve bahge isleri odun tasimak, yuklemek veya istiflemek, kereste yiiklemek / bosaltmak veya tasimak
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08019 4,5 ¢im bigme ve bahge igleri odun kesme, kiitiik pargalama, orta efor

08020 6,3 ¢im bigme ve bahge igleri odun kesme, kiitiik pargalama, agir efor

08025 3,5 ¢im bigme ve bahge igleri temizlik, hafifge stiplirme, bahge ayiklama, orta efor

08030 6,3 ¢im bicme ve bahge isleri cali ¢irp1 temizleme, agag alti galilari veya topragdi temizleme, dallari gekme, el arabasi isleri, agir efor
08040 5,0 ¢im bicme ve bahge isleri kum havuzu esme, kumu kiirekle karigtirma

08045 3,5 ¢im bicme ve bahge isleri kazma, tirmiklama, bahge doldurma, kompostlama, hafif-orta derecede efor

08050 5,0 ¢im bicme ve bahge isleri kazma, tirmiklama, bahge doldurma, birlestirme, (Taylor Kodu 590)

08052 7,8 ¢im bicme ve bahge isleri kazma, tirmiklama, bahge doldurma, kompostlama, agir efor

08055 2,8 ¢im bigme ve bahge igleri traktor stirmek

08057 8,3 ¢im bigme ve bahge igleri adac kesme, bilyik agag

08058 53 ¢im bigme ve bahge igleri adac kesme, kiglk agag

08060 5,8 ¢im bicme ve bahge isleri agir elektrikli aletler ile bahge isi yapma, elektrikli testere

08065 2,3 ¢im bigcme ve bahge isleri bahgecilik, konteyner kullanimi, 60 yas Ustu yetigkinler

08070 4,0 ¢im bigcme ve bahge isleri sulama kanallari, hol, gegit agiimasi ve kapatiimasi

08080 6,3 ¢im bigcme ve bahge isleri kesme tag doseme

08090 5,0 ¢im bigme ve bahge igleri hazir ¢im rulo déseme

08095 5,5 ¢im bigcme ve bahge isleri Gim bigme, genel

08100 2,5 ¢im bigcme ve bahge isleri Gim bigme, ¢im bicme makinesi Uzerinde (Taylor Kodu 550)

08110 6,0 ¢im bigcme ve bahge isleri ¢im bigme, yuriiyerek,mekanik ¢cim bicme makinesi (Taylor Kodu 570)

08120 5,0 ¢im bigcme ve bahge isleri ¢im bigme, yuriyerek, glgle yiratilen bigme makinesi, orta veya agir efor

08125 4,5 ¢im bigme ve bahge igleri ¢im bigme, yuriyerek, glgle yurutilen bicme makinesi, hafif- orta efor (Taylor Kodu 590)
08130 2,5 ¢im bigcme ve bahge isleri kar kireme makinesi kullanimi, ylrayerek

08135 2,0 ¢im bigme ve bahge igleri bitki dikme, saksilama, fide veya bitki nakli, hafif efor

08140 4,3 ¢im bigme ve bahge isleri fidan dikimi, calilari temizleme, budama, orta efor

08145 4,3 ¢im bigme ve bahge isleri bahge veya bitki yetistirme, budama

08150 4,5 ¢im bigme ve bahge igleri agag dikimi

08160 3,8 ¢im bigme ve bahge isleri ¢im veya yapraklar tirmiklamak, orta efor

08165 4,0 ¢im bigme ve bahge isleri cimleri tirmiklama

08170 4,0 ¢im bigme ve bahge igleri kar tirmigi ile cati temizleme

08180 3,0 ¢im bigme ve bahge igleri kar temizleme araci kullanma

08190 4,0 ¢im bigme ve bahge igleri Gim ve yapraklari guvala doldurma

08192 5,5 ¢im bigme ve bahge isleri kurekle kir ya da camur kurimek

08195 5,3 ¢im bigme ve bahge isleri elle kar kiirimek, orta efor

08200 6,0 ¢im bigme ve bahge isleri kar kirimek, elle (Taylor Kodu 610)

08202 7,5 ¢im bigme ve bahge isleri kar kirumek, elle, agir efor

08210 4,0 ¢im bigme ve bahge isleri Cali veya agaglarin kesilmesi, manuel kesici

08215 3,5 ¢im bigme ve bahge isleri calilari veya agdaglari kesmek, glicle calisan frezeler, yaprak Ufleyiciler, kenar, orta efor
08220 3,0 ¢im bigme ve bahge isleri Yirlyerek, glbre atma veya ¢im dikme, aplikatér ile yerlestirme

08230 1,5 ¢im bigme ve bahge igleri ¢im veya bahge sulama, ayakta durarak veya yuriyerek

08239 3,5 ¢im bigme ve bahge isleri bahge ayiklama, isleme hafif-orta derecede efor

08240 4,5 ¢im bigme ve bahge isleri bahge ayiklama, isleme (Taylor Kodu 580)

08241 5,0 ¢im bigme ve bahge isleri bahge ayiklama, isleme, ¢apa, orta-agir efor

08245 3,8 ¢im bigme ve bahge isleri bahgecilik, genel, orta efor

08246 3,5 ¢im bigme ve bahge isleri agaclardan meyve toplama, meyve / sebze toplama, orta efor

08248 4,5 ¢im bigme ve bahge isleri adactan meyvelerin toplanmasi, meyvelerinin alinmasi, meyvelerin / sebzelerin toplanmasi, meyve toplamak igin merdiven ¢cikma, kuvvetli efor
08250 3,3 ¢im bigme ve bahge isleri yurtyls / ayakta durma igeren - bahge ve isiklar dizenleme, cigcek veya sebze toplama
08251 3,0 ¢im bicme ve bahge igleri yurtiyls, bahge aletlerinin toplanmasi

08255 55 ¢im bigme ve bahge isleri el arabasi,bahge arabasi veya el arabasi kullanma

08260 3,0 ¢im bigme ve bahge isleri bahge isleri, genel, hafif efor

08261 4,0 ¢im bigme ve bahge isleri bahge isleri, genel, orta efor
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08262 6,0 ¢im bicme ve bahge isleri bahge isleri, genel, agir efor

09000 1,5 cesitli masa oyunu oynama, oturarak

09005 2,5 cesitli gazinoda oyun oynamak, ayakta

09010 15 cesitli iskambil oynama, oturarak

09013 1,5 cesitli satrang oynama, oturarak

09015 1,5 cesitli belge kopyalama, ayakta

09020 1,8 cesitli ¢izim, yazma, boyama, ayakta

09025 1,0 cesitli glilmek, otururken

09030 1,3 cesitli oturarak, kitap,gazete vb okumak

09040 1,3 cesitli oturarak,yazi yazmak, masa basi isi, bilgisayarda yazmak

09045 1,0 cesitli oturarak, geleneksel video oyunu , bilgisayar oyunu oynamak

09050 1,8 cesitli ayakta, biri ile yliz ylize, telefonda, bilgisayarda konusmak veya yazili mesajlasma, hafif efor
09055 15 cesitli oturarak, biri ile yiiz ylze, telefonda, bilgisayarda konugsmak veya yazili mesajlasma, hafif efor
09060 1,3 cesitli oturarak, ders galisma, genel, okuma ve / veya yazma dahil, hafif efor
09065 1,8 cesitli oturarak, Not tutma veya sinif tartismasi dahil olmak Uzere sinifta genel olarak oturarak
09070 1,8 cesitli ayakta, okumak

09071 2,5 cesitli ayakta, cesitli isler

09075 1,8 cesitli oturarak, sanat ve zanaat, agag oymaciligi, 6rgd, ylin egirmek, hafif efor
09080 3,0 cesitli oturarak, sanat ve zanaat, agag oymaciligi, 6rgi, yin egirmek, orta efor
09085 25 cesitli ayakta, sanat ve el sanatlari, kum boyama, oyma, dokuma, hafif efor
09090 3,3 cesitli ayakta, sanat ve zanaat, kum boyama, oyma, dokuma, orta efor

09095 3,5 cesitli ayakta, sanat ve zanaat, kum boyama, oyma, dokuma, agir efor

09100 1,8 cesitli kafa dinlemef/aile bir araya gelmeler, oturma, relaks olma, konusma, yeme igme
09101 3,0 cesitli kafa dinlemef/aile bir araya gelmeler, gocuklarla oyun iceren faaliyetler
09105 2,0 cesitli araba ile gezi/seyahat/tatil

09106 3,5 cesitli ylriyerek ile gezi/seyahat/tatil

09110 2,5 cesitli ayakta durma, ylriime, oturma iceren kamping, hafif-orta efor

09115 1,5 cesitli seyirci olarak oturarak bir spor misabakasi izleme

10010 1,8 muzik aleti calmak akordeon, oturarak

10020 2,3 muzik aleti calmak cello, oturarak

10030 2,3 muzik aleti calmak orkestra yonetmek, ayakta

10035 25 muzik aleti calmak kontrbas, ayakta

10040 3,8 muzik aleti calmak davul galma, oturarak

10045 3,0 muzik aleti calmak davul galma (6rnegin, bongo, conga, benbe), orta, oturarak

10050 2,0 mizik aleti calmak flit, oturarak

10060 1,8 muzik aleti calmak boru, oturarak

10070 2,3 mizik aleti calmak piyano, oturarak

10074 2,0 muzik aleti calmak muzik aletlerinin calinmasi, genel

10077 2,0 mizik aleti calmak org, oturarak

10080 3,5 muzik aleti calmak trombon, ayakta

10090 1,8 mizik aleti calmak trompet, ayakta

10100 25 muzik aleti calmak keman, oturarak

10110 1,8 mizik aleti calmak nefesli sazlar, oturarak

10120 2,0 mizik aleti calmak gitar, klasik, halk, oturarak

10125 3,0 mizik aleti calmak gitar, rock & roll, oturarak

10130 4,0 muzik aleti calmak bando ile yirimek, baton firlatmak, yirimek, orta surat adim (pace), genel
10131 55 mizik aleti calmak bando ile yirimek, bir alet galarak, yurimek, tempolu adim (pace), genel
10135 3,5 muzik aleti calmak bando, majér davul , yuriyis

11003 2,3 meslek icra etmek aktif is istasyonu, ayakta ¢alisma masasi, ylrimek

11006 3,0 meslek icra etmek havayolu ugus gorevlisi

11010 4,0 meslek icra etmek firincilik, genel, orta efor
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11015 2,0 meslek icra etmek firincilik, hafif efor

11020 2,3 meslek icra etmek ciltgilik

11030 6,0 meslek icra etmek yol yapim, agir makine kullanma

11035 2,0 meslek icra etmek yol yapim, trafigi ydbnetme, ayakta durma

11038 25 meslek icra etmek marangozluk, genel, hafif efor

11040 4,3 meslek icra etmek marangozIuk, genel, orta efor

11042 7,0 meslek icra etmek marangozIuk, genel, agir veya kuvvetli efor

11050 8,0 meslek icra etmek agir yukler tagima (6r. tuglalar, aletler)

11060 8,0 meslek icra etmek merdivenlerden yukari orta yik tasima, 11-22 kg kutulari tagsima

11070 4,0 meslek icra etmek oda hizmetgisi, otel hizmetgisi, yatak yapma, banyo temizligi, temizlik arabasi itme

11080 53 meslek icra etmek kémir madenciligi, kdmdr, kaya sondaji, kaya

11090 5,0 meslek icra etmek kémir madenciligi, destek kurma

11100 55 meslek icra etmek komir madenciligi, genel

11110 6,3 meslek icra etmek komuir madenciligi, kirekle kdmdir gikarma

11115 2,5 meslek icra etmek yemek pisirme, sef

11120 4,0 meslek icra etmek insaat, dis, tadilat, yeni yapilar (6rnegin, ¢ati onarimi, gesitli)

11125 2,3 meslek icra etmek bakim temizlik isleri, hafif efor (6rnegin, evye ve tuvaletlerin temizlenmesi)

11126 3,8 meslek icra etmek bakim temizlik isleri, orta efor (6rnegin, elektrikli zimpara yapma, toz alma, paspaslama, ¢ép toplama, vakumlama)
11130 3,3 meslek icra etmek elektrik isleri (6rn. Tel gekme, kilavuz cekme-ekleme)

11135 1,8 meslek icra etmek muhendis (6rnegin, mekanik veya elektrikli)

11145 7,8 meslek icra etmek ciftcilik, agir efor (6rnegin, saman balyalama, ahir temizligi)

11146 4,8 meslek icra etmek ciftcilik, orta efor (6rnegin, hayvanlarin beslenmesi, ylriyerek / veya at sirtinda hayvanlar glitme, giibre yayilmasi, mahsullerin toplanmasi)
11147 2,0 meslek icra etmek giftcilik, hafif efor (6rnegdin, hayvan barinaklarinin temizlenmesi, hayvan yemi hazirlanmasi)
11170 2,8 meslek icra etmek ciftcilik, siris gorevleri (6rnegin, traktor veya bicer dover)

11180 3,5 meslek icra etmek ciftcilik, kiigiik hayvanlari beslemek

11190 4,3 meslek icra etmek ciftcilik, sigirlari, atlar besleme

11191 4,3 meslek icra etmek ciftcilik, hayvanlar icin su tagsima, genel olarak su tasima, giftcilik,

11192 4,5 meslek icra etmek ciftcilik, hayvan bakimi (6rneg@in, timar etmek, firgalamak, koyun yetistirmek, dogumda yardimci olmak, tibbi bakim, markalama), genel
11195 3,8 meslek icra etmek giftcilik, piring, dikim, tahil 6gitme faaliyetleri

11210 3,5 meslek icra etmek ciftcilik, elle sagim, kovalari temizleme, orta efor

11220 1,3 meslek icra etmek ciftcilik, makine ile sagma, orta efor

11240 8,0 meslek icra etmek itfaiyeci, genel

11244 6,8 meslek icra etmek itfaiyeci, kazazede kurtarma, otomobil kazasi, yangin kancasi kullanarak

11245 8,0 meslek icra etmek itfaiyeci, tam techizatl merdiven gikma ve tirmanma, simile edilmis yangin séndiirme
11246 9,0 meslek icra etmek itfaiyeci, zeminde hortumlari gekme, tasima / kaldirma ekipmani, duvarlari yilkma vs., tam techizat
11247 3,5 meslek icra etmek balikgilik, ticari, hafif efor

11248 5,0 meslek icra etmek balikgilik, ticari, orta efor

11249 7,0 meslek icra etmek balik¢ilk, ticari, agir efor

11250 17,5 meslek icra etmek ormancilik, balta ile agag kesimi, cok hizl, 1,25 kg balta, 51 vurus / dak, ¢cok kuvvetli bir efor
11260 5,0 meslek icra etmek ormancilik, balta ile agag kesimi, yavas, 1.25 kg balta, 19 vurus / dak, orta efor

11262 8,0 meslek icra etmek ormancilik, balta ile agag kesimi, hizli, 1,25 kg balta, 35 vurug / dak, agir efor

11264 4,5 meslek icra etmek ormancilik, orta efor (6rnegin, elektrikli testereyle odun kesmek, ayiklamak,tirmiklamak)
11266 8,0 meslek icra etmek ormancilik, agir efor (6rnegin, agaclarin kabugunun kesilmesi, trimlenmesi, tomruklarin tasinmasi veya istiflenmesi, agac dikimi, el testeresi ile kesilmesi)
11370 4.5 meslek icra etmek kurkgulik

11375 4,0 meslek icra etmek ¢op toplayici, yirime, ¢dp bidonlarini ¢ép arabasina yukleme

11378 1,8 meslek icra etmek kuafér (6rnegin, sa¢ 6rmek, manikur, makyaj sanatgisi)

11380 7.3 meslek icra etmek at bakimi, besleme, ahir temizligi , yikama, firgalama, kirpma, egitim ve egzersiz yaptirma
11381 4,3 meslek icra etmek at, besleme, sulama, ahir temizligi, yiruyls ve yik kaldirma igeren faaliyetler

11390 7.3 meslek icra etmek at yarisi, dortnala

11400 5,8 meslek icra etmek at yarisi, tins
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11410 3,8 meslek icra etmek at yarisi, yarlyus

11413 3,0 meslek icra etmek mutfak hizmetgisi

11415 4,0 meslek icra etmek ¢im, bahge isleri, genel

11418 3,3 meslek icra etmek c¢amasirhane iscisi

11420 3,0 meslek icra etmek cilingir

11430 3,0 meslek icra etmek takim tezgahi isgiligi (6rnegin makinede isleme, sac isleme, makine montajcisi, isletme torna tezgahi, kaynak), hafif-orta efor

11450 5,0 meslek icra etmek Takim tezgahinda is yapma, pung pres (delme, zimba, kesme) operasyonu, orta efor

11472 1,8 meslek icra etmek yonetim, mal-mulk

11475 2,8 meslek icra etmek manuel veya vasifsiz isgilik, genel, hafif efor

11476 45 meslek icra etmek manuel veya vasifsiz isgilik, genel, orta efor

11477 6,5 meslek icra etmek manuel veya vasifsiz isgilik, genel, agir efor

11480 4,3 meslek icra etmek duvarcilik, beton, orta efor

11482 2,5 meslek icra etmek duvarcilik, beton, hafif efor

11485 4,0 meslek icra etmek masaj terapisti, ayakta

11490 7,5 meslek icra etmek 34 kg veya daha fazla agir nesneleri hareket ettirmek, tagimak veya itmek, sadece aktif zaman (6rnegin, masalar, esya araglarindan esya tasima)

11495 12,0 meslek icra etmek Serbest dalig-Skindiving veya SCUBA kurbaga adam olarak dalig, SAT komando

11500 2,5 meslek icra etmek agir is ekipmanlarinin kullanimi, otomatik, strus harig

11510 4,5 meslek icra etmek portakal bahcgesi ¢calismasi, meyve toplama

11514 3,3 meslek icra etmek boya yapma, ev, mobilya, orta efor

11516 3,0 meslek icra etmek sthhi tesisat faaliyetleri

11520 2,0 meslek icra etmek matbaa, kagit endistrisi isgisi, ayakta

11525 2,5 meslek icra etmek polis, trafigi yonlendirmek, ayakta durmak

11526 25 meslek icra etmek polis, bir ekip arabasini kullaniyor, oturuyor

11527 1,3 meslek icra etmek polis, bir ekip arabasinda gitmek, oturarak

11528 4,0 meslek icra etmek polis, tutuklama yapmak, ayakta

11529 2,3 meslek icra etmek posta tasiyici, posta teslim etmek igin yirime

11530 2,0 meslek icra etmek ayakkabi tamiri, genel

11540 7,8 meslek icra etmek kirek, hendek kazma

11550 8,8 meslek icra etmek kirek, 7 kg / dakikadan fazla, derin kazma, agir efor

11560 5,0 meslek icra etmek kirek, 4,5 kg / dakikadan az, orta efor

11570 6,5 meslek icra etmek kirek, 4,5 ila 7 kg / dakika, agir bir efor

11580 1,5 meslek icra etmek oturarak gorevleri, hafif efor (6rnegin, ofis isleri, kimya laboratuvari igleri, bilgisayar igleri, hafif montaj onarimi, saat onarimi, okuma, ¢alisma masasi)

11585 15 meslek icra etmek oturarak toplanti yapma, hafif efor, genel ve / veya konusma ile konusma (6rnegin, bir is toplantisinda yemek yeme)

11590 2,5 meslek icra etmek oturarak gérev yapma, orta efor (6rnegin, agir kollari itme, bicme makinesi / forklift, ving kullanimi)

11593 2,8 meslek icra etmek oturarak, germe veya yoga 6gretmek veya hafif eforlu egzersiz sinifi

11600 3,0 meslek icra etmek Ayakta gbrev yapma, hafif efor (6rneg@in, barmenlik, tezgahtar, montaj, dosyalama, ¢ogaltma, kitliphaneci, Noel agaci yerlestirme, ayakta durma, iste
konusma, beden egitimi 6gretirken kiyafet degistirme, ayakta)

11610 3,0 meslek icra etmek ayakta durma, hafif / orta derecede efor (6r. agir pargalari monte etme / onarma, kaynak, stoklama, oto tamiri, ayakta, kutulari paketleme, hasta bakimi)

11615 4,5 meslek icra etmek Ayakta durma, orta agirlikta calisma, sirekli malzeme kaldirma, 4,5 - 9 kg, sinirli yirime veya dinlenme

11620 3,5 meslek icra etmek Ayakta, orta efor, aralikl kaldirma 22,5 kg, halat baglama/ bikme

11630 4,5 meslek icra etmek ayakta , orta / agir isler (6rnegin, 22,5 kg'dan fazla kaldirma, duvarcilik, boya yapma, duvar kagidi yapistirma)

11708 53 meslek icra etmek haddehane, orta efor (6rnegin, talaglama, dévme, kaliplama )

11710 8,3 meslek icra etmek haddehane, agir efor (6rnegin, el haddeleme, haddeleme, clruf atma, firin bakimi)

11720 2,3 meslek icra etmek terzilik, kumas kesimi

11730 25 meslek icra etmek terzilik, genel

11740 1,8 meslek icra etmek terzilik, el dikisi

11750 25 meslek icra etmek terzilik, makine dikimi

11760 3,5 meslek icra etmek terzilik, pres, Gtu yapma

11763 2,0 meslek icra etmek terzilik, dokuma, hafif efor (6rnegin, bitirme islemleri, yikama, boyama, kumas kontrold, dlgme, evrak isleri)
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11765 4,0 meslek icra etmek terzilik, dokuma, orta efor (6rnegin, egirme ve dokuma islemleri, iplik kutularini iplikgiye teslim etme, ¢6zgli makara yikleme, sarma, sarma, biikkme,
kumas kesme)

11766 6,5 meslek icra etmek kamyon silirme, yiikleme ve bosaltma, yik baglama, ayakta durma, yirime ve agir yik tasima

11767 2,0 meslek icra etmek surucllik, teslimat kamyonu, taksi, servis otobist, okul otoblisi kullanma

11770 1,3 meslek icra etmek yazi yazma, elektrik, manuel veya bilgisayar

11780 6,3 meslek icra etmek pnématik aletler gibi agir elektrikli aletlerin kullaniimasi (6rnegin, kaya matkabi, matkaplar)

11790 8,0 meslek icra etmek agir aletler kullanma( glgle yuratilmeyen) kirek, kazma, bel, tunnel bar,

11791 2,0 meslek icra etmek calisirken yiriimek, 3.2 km/sa'den az, ¢ok yavas, ofis veya laboratuvar alaninda

11792 3,5 meslek icra etmek calisirken yiriimek, 4.8 km/sa, ofiste, orta hizda, higbir sey tasimadan

11793 4,3 meslek icra etmek calisirken yiriimek, 5.4 km/sa, ofiste, hizli, hicbir sey tasimadan

11795 3,5 meslek icra etmek calisirken yirimek, 4.0 km/sa, yavas hiz ve 12 kg'dan az hafif nesneler tasima

11796 3,0 meslek icra etmek ylrime, is yerinde bir seyler toplama, ayrilmak igin

11797 3,8 meslek icra etmek ylrime, 4 km/sa, yavas hiz, 12 kg'den fazla agir nesneler tasiyan

11800 4.5 meslek icra etmek ylrime, 4.8 km/sa, orta dereceli ve 12 kg'den az 1sik nesneleri tagiyan

11805 3,5 meslek icra etmek ylrime, tekerlekli sandalye itme

11810 4.8 meslek icra etmek ylrime, 5.6 km/sa, hizli ve 12 kg'den daha az nesne tasima

11820 5,0 meslek icra etmek 12 - 24 kg cisimler taglyarak yurimek veya asag! yarimek ya da dikiimek,

11830 6,5 meslek icra etmek 24 - 36 kg cisimler taglyarak yirimek veya asagi yurimek ya da dikiimek,

11840 7,5 meslek icra etmek 36 - 45 kg cisimler tagiyarak ylrimek veya agagi yurimek ya da dikilmek,

11850 8,5 meslek icra etmek 45 kg'dan fazla cisimler tagiyarak ylriimek veya asag yirimek ya da dikilmek,

11870 3,0 meslek icra etmek galisma, sahnede, tiyatro oyuncusu, sahne arkasi ¢aligsani olarak

12010 6,0 kosu kosu / yiiriyis kombinasyonu (jogging kismi 10 dakikadan az) (Taylor Kodu 180)

12020 7,0 kosu jogging, genel

12025 8,0 kosu jogging, yerinde sayarak

12027 4,5 kosu jogging, on a mini-trambolin

12029 6,0 kosu 6,4 km/sa ( dak/km)

12030 8,3 kosu 8 km/sa ( dak/km)

12040 9,0 kosu 8,32 km/sa ( dak/km)

12050 9,8 kosu 9,6 km/sa ( dak/km)

12060 10,5 kosu 10,72 km/sa ( dak/km)

12070 11,0 kosu 11,2 km/sa ( dak/km)

12080 11,5 kosu 12 km/sa ( dak/km)

12090 11,8 kosu 12,8 km/sa ( dak/km)

12100 12,3 kosu 13,76 km/sa ( dak/km)

12110 12,8 kosu 14,4 km/sa ( dak/km)

12120 14,5 kosu 16 km/sa ( dak/km)

12130 16,0 kosu 17,6 km/sa ( dak/km)

12132 19,0 kosu 19,2 km/sa ( dak/km)

12134 19,8 kosu 20,8 km/sa ( dak/km)

12135 23,0 kosu 22,4 km/sa ( dak/km)

12140 9,0 kosu kosu, kros

12150 8,0 kosu kosu, (Taylor Kodu 200)

12170 15,0 kosu kosu,merdiven, yukari

12180 10,0 kosu kosu, parkurda, takim galismasi

12190 8,0 kosu kosu, antrenman,tekerlekli sandalye veya bebek arabasi itmek

12200 13,3 kosu kosu, maraton

13000 2,3 kisisel bakim yatmaya hazirlanmak, genel, ayakta durmak

13009 1,8 kisisel bakim tuvalette oturma, ayakta durma ve ¢émelme disinda

13010 15 kisisel bakim banyo yapmak, oturarak

13020 25 kisisel bakim giyinme, soyunma, ayakta veya oturarak

13030 1,5 kisisel bakim yemek, oturarak
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13035 2,0 kisisel bakim konusarak yemek yemek ya da sadece yemek yemek, ayakta
13036 15 kisisel bakim ilag almak, oturarak veya ayakta

13040 2,0 kisisel bakim kisisel bakim, ellerini yilkamak, tiras olmak, dis fircalamak, makyaj yapmak, oturarak veya ayakta
13045 2,5 kisisel bakim sag sekillendirme, ayakta

13046 1,3 kisisel bakim baskasi tarafindan sag¢ veya tirnak yaptirmak, oturarak
13050 2,0 kisisel bakim dus almak, kurulanmak , ayakta

14010 2,8 cinsel faaliyet aktif, agir efor

14020 1,8 cinsel faaliyet genel, orta efor

14030 1,3 cinsel faaliyet pasif, hafif efor, 6pme, sariima

15000 55 spor Alaska Yerli Oyunlari, Eskimo Olimpiyatlari, genel
15010 4,3 spor okguluk, avlanma maksatl olmayan

15020 7,0 spor badminton, rekabetgi (Taylor Kodu 450)

15030 55 spor badminton, sosyal bekarlar ve ciftler, genel

15040 8,0 spor basketbol, oyun (Taylor Kodu 490)

15050 6,0 spor basketbol, oyun disi, genel (Taylor Kodu 480)

15055 6,5 spor basketbol, genel

15060 7,0 spor basketbol oynamak, misabakada (Taylor Kodu 500)
15070 4,5 spor basketbol, atis yapmak

15072 9,3 spor basketbol, egzersiz, galisma

15075 7,8 spor basketbol, tekerlekli sandalyede

15080 2,5 spor bilardo

15090 3,0 spor bowling (Taylor Kodu 390)

15092 3,8 spor bowling, kapali alanda

15100 12,8 spor boks, ringde, genel

15110 55 spor boks, kum torbasinda

15120 7,8 spor boks, antrenman

15130 7,0 spor Broomball, Kanada'da oynanan bir oyun

15135 5,8 spor gocuk oyunlari, oynayan yetiskinler (6rnegin, seksek, 4 kdse oyunu, yakar top, oyun alani cihazi, t-top, tetherball, misket, atari oyunlari), orta efor
15138 6,0 spor amigoluk, jimnastik hareketleri, rekabetgi

15140 4.0 spor kocluk, Amerikan futbol, futbol, basketbol, beyzbol, ylizme vb.
15142 8,0 spor Kogluk, aktif olarak oyuncularla spor yapmak

15150 4.8 spor kriket, vurug, bowling,top yakalama

15160 3,3 spor kroket

15170 4,0 spor curling

15180 2,5 spor dart, duvar veya ¢im

15190 6,0 spor drag yarigl, iterek veya araba kullanarak

15192 8,5 spor otomobil yariglari, acik tekerlek (open-wheel)

15200 6,0 spor eskrim

15210 8,0 spor futbol, rekabetgi

15230 8,0 spor futbol (Amerikan), dokunma, bayrak, genel (Taylor Kodu 510)
15232 4.0 spor futbol, dokunma, bayrak, hafif efor

15235 2,5 spor futbol ya da beyzbol oynamak

15240 3,0 spor frizbi oynama, genel

15250 8,0 spor ultimate frizbi

15255 4,8 spor golf, genel

15265 4,3 spor golf, yuruyls, golf arabasi, sopalari tagima

15270 3,0 spor golf, minyatir, strlis menzilinde

15285 5,3 spor golf, yurtyus, golf sopalarini gekmek

15290 3,5 spor golf, golf arabasi kullanarak (Taylor Kodu 070)

15300 3,8 spor jimnastik, genel

15310 4,0 spor hack guval (Hacky sack) oyunu
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15320 12,0 spor hentbol, genel (Taylor Kodu 520)

15330 8,0 spor hentbol, takim oyunu

15335 4,0 spor high ropes, halatlarla oynanan bir oyun, ¢oklu elemanlar

15340 35 spor deltakanatla ugus

15350 7,8 spor hokey,toprak alan

15360 8,0 spor hokey, buz, genel

15362 10,0 spor hokey, buz, rekabetgi

15370 55 spor ata binme, genel

15375 4,3 spor at igleri, besleme, sulama,ahir temizligi ,yuriyis ve yik kaldirma igeren
15380 4.5 spor eyerleme, temizlik, timar etme, kogsum takma s6kme

15390 5,8 spor ata binme, tiris

15395 7,3 spor ata binme, doértnala

15400 3,8 spor binicilik, yurtyas

15402 9,0 spor ata binme, atlama

15408 1,8 spor at arabasi, sUrug, ayakta veya oturarak

15410 3,0 spor at nallamak, tirnak kesmek

15420 12,0 spor jai alai, voleybol ve basketbol tlrevi bir oyundur

15425 5,3 spor doévus sanatlari, farkh tirler, daha yavas tempo, acemi sporcular, pratik
15430 10,3 spor doévus sanatlari, farkh tirler, orta hizda (6rnegin, judo, jujitsu, karate, kick boks, tae kwan do, tai-bo, Muay Thai boks)
15440 4,0 spor hokkabazlik

15450 7,0 spor Kickball, futbolla beysbol karigimi bir spor tiri

15460 8,0 spor lacrosse, hokey benzeri top oyunu

15465 3,3 spor ¢im bowling, italyan bowlingi, acik alan

15470 4,0 spor moto-cross, arazi motor sporlari, arazi araci, genel

15480 9,0 spor oryantiring, kosarak hedef bulma oyunu

15490 10,0 spor paddleball, bir tir duvar tenisi, rekabetgi

15500 6,0 spor paddleball, giindelik, genel (Taylor Kodu 460)

15510 8,0 spor polo, at sirtinda

15520 10,0 spor raketbol, rekabetgi

15530 7,0 spor genel raketbol (Taylor Kodu 470)

15533 8,0 spor dagcilik-tirmanma (Taylor Kodu 470) (Eski Kodu= = 17120)

15535 7,5 spor kaya tirmanigi, yukselen kaya, yiksek zorluk

15537 5,8 spor kaya tirmanigi, yikselen veya hareket eden kaya, diglk-orta zorluk
15540 5,0 spor kaya tirmanigi, halattan kayarak tirmanma-inme

15542 4,0 spor rodeo sporlari, genel, hafif efor

15544 55 spor rodeo sporlari, genel, orta efor

15546 7,0 spor rodeo sporlari, genel, agir efor

15550 12,3 spor ip atlama, hizli tempo, 120-160 atlama / dk

15551 11,8 spor ip atlama, orta hiz, 100-120 atlama / dakika, genel, 2 ayak atlama, diiz sigrama
15552 8,8 spor ip atlama, yavas tempo, <100 atlama / dk, 2 ayak atlama, ritim sigrama
15560 8,3 spor rugby, birlik, takim, rekabetgi

15562 6,3 spor ragbi, dokunma, rekabetgi olmayan

15570 3,0 spor disk iteleme oyunu

15580 5,0 spor kaykay, genel, orta efor

15582 6,0 spor kaykay, rekabetci, agir efor

15590 7,0 spor paten, tekerlekli (Taylor Kodu 360)

15591 75 spor paten, tek sira paten kayisi, 14,4 km / sa (9,0 mph), dinlenme hizi
15592 9,8 spor patenle, patenle kayma, 17,7 km / sa (11,0 mil), orta hizda, egzersiz egitimi
15593 12,3 spor tekerlekli paten, paten kayisi, 21,0 - 21,7 km / sa (13,0 - 13,6 mil / sa), hizli tempo, egzersiz egitimi
15594 14,0 spor paten yapma, paten kayisi, 24,0 km / sa (15,0 mil), azami efor

15600 3,5 spor paragltle atlama,paragitle yiuksek atlama, bunji jumping
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15605 10,0 spor ingiliz futbol, rekabetgi

15610 7,0 spor futbol, dylesine, genel (Taylor Kodu 540)

15620 5,0 spor voleybol veya beyzbol, hizli ya da yavas vurus, genel (Taylor Kodu 440)
15625 4,0 spor softbol, antrenmani

15630 4,0 spor softbol, miisabaka

15640 6,0 spor softbol, atis yapma

15645 3,3 spor spor seyirci olarak, cok heyecanli, duygusal, fiziksel olarak hareketli
15650 12,0 spor duvar tenisi, squash (Taylor Kodu 530)

15652 7,3 spor duvar tenisi, genel

15660 4,0 spor masa tenisi, pin-pon oyunu (Taylor Kodu 410)

15670 3,0 spor tai chi, qi gong, genel

15672 15 spor tai chi, qi gong, oturarak, hafif efor

15675 7,3 spor tenis, genel

15680 6,0 spor tenis, ciftler (Taylor Kodu 430)

15685 4,5 spor tenis, ciftler

15690 8,0 spor tenis, tekler (Taylor Kodu 420)

15695 5,0 spor tenis, oyun harici topla galisma, orta efor

15700 3,5 spor trambolin, eglence maksath

15702 4.5 spor trambolin, rmisabaka

15710 4,0 spor voleybol (Taylor Kodu 400)

15711 6,0 spor Voleybol, musabaka, spor salonunda

15720 3,0 spor voleybol, misabaka disinda , 6 - 9 kisilik genel takim

15725 8,0 spor voleybol, plaj, kum

15730 6,0 spor gures (bir mag = 5 dakika)

15731 7,0 spor wallyball ( voleybal'un daha hizli oynanan bir gesidi), genel
15732 4,0 spor atletizm (6r: atig, disk atma gekic atma)

15733 6,0 spor atletizm (6r: ylksek atlama, uzun atlama, Ggli adim atlama, cirit atma, sirikla yliksek atlama)
15734 10,0 spor atletizm (6r. engelli yaris, hendek ve aski engelli )

16010 2,5 ulagim otomobil veya hafif kamyon sirmek

16015 1,3 ulagim araba veya kamyona binmek

16016 1,3 ulagim otobus veya trene binmek

16020 1,8 ulagim ucak veya helikopterde ugmak

16030 2,8 ulasim motorlu scooter, motosiklet

16035 6,3 ulagim cekgek cekerek

16040 6,0 ulagsim hangarin igine ve digina ugak itmek

16050 25 ulagim kamyon, yari, traktér,> 1 ton veya otobls sirmek

16060 3,5 ulagsim bir yerden bir yere yiriyls, 4.4-5 km/sa, seviye, orta hiz, sert ylizey
17010 7,0 ylrlyls sirt cantasiyla (Taylor Kodu 050)

17012 7,8 yurtyas sirt gantasiyla yurimek, sirt gantasiyla tirmanma ya da organize yiriyulse katilmak
17020 5,0 yurtyas 7 kiloluk yuk tagima (6rnegin bavul), diiz zemin veya yokus asagi
17021 2,3 yurtyas 7 kg gocuk tasi, yavas yurlyusle

17025 8,3 ylraylis yokus yukari yiik tagima, genel

17026 5,0 yurtyas 0.5ila 7 kg yuk tasima, ust kat

17027 6,0 yurtyas 7,1 ila 11 kg yUk tagima, Ust kat

17028 8,0 yurtyas 12 ila 22 kg yuk tasima, Ust kat

17029 10,0 yurtyas 22 ila 34 kg yuk tasima, Ust kat

17030 12,0 yurtyas tasima> 34 kg yuk, Ust kat

17031 3,5 yurtyas araba yikleme / bogaltma, yiriyus dahil

17033 6,3 yurtyas tepelere tirmanma, ylksiz

17035 6,5 yurtyas 0 ila 4 kg yUk ile tepelere tirmanma

17040 7,3 yurtyas 4.5 ila 9 kg yuk ile tepelere tirmanma
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17050 8,3 yurtyas 9.5 - 19 kg yik ile tepelere tirmanma

17060 9,0 yurtyls 20+ kg yUk ile tepelere tirmanma

17070 3,5 ylrtyls merdiven inme

17080 6,0 ylrtyls dagcilik-tirmanma, kros (Taylor Kodu 040)

17082 53 yurtyls tarlalarda ve yamaglarda normal hizda tirmanma veya yiiriyis

17085 2,5 ylrtyls kus gozlemciligi, yavas ylrlyis

17088 4,5 ylrtyls ylriime, orta hiz, askeri, paketsiz

17090 8,0 ylrtyls suratle ylriime, askeri, paketsiz

17100 4,0 ylrtyls cocuk arabasini itmek veya gekmek, gocuklarla yirimek, 4 - 5 km/ saat
17105 3,8 ylrtyls tekerlekli sandalye itme, is harici

17110 6,5 ylrtyls yarisma temposunda yUriyls

17130 8,0 ylrtyls merdiven ¢gikma, merdiven kullanma veya merdivene tirmanma (Taylor Kodu 030)
17133 4,0 yurtyas merdiven ¢ikma, yavas tempo

17134 8,8 yurtyas merdiven gikma, hizli

17140 5,0 yurtyas koltuk degnegi kullanma

17150 2,0 yaraylis ylrayas, ev icerisinde

17151 2,0 yurtyas ylrime, 3.2 km/sa'den az ,etrafta seviye, gezinme, gok yavas

17152 2,8 yurtyas ylrime, 3.2 km/sa mil, seviye, yavas tempo, sert ylizey

17160 3,5 ylrayls zevk igin yuruyus (Taylor Kodu 010)

17161 2,5 yaraylis evden arabaya ya da otoblse, arabadan ya da otobusten, gidilecek yerlere, araba ya da otobusten ise ya da geriye ylrime
17162 2,5 yaraylis sosyal nedenlerden dolayl komgunun evine veya akrabalarin evine ylrimek
17165 3,0 yurtyas kopeki gezdirme,

17170 3,0 yurtyas ylrime, 4 km/sa, seviye, sert ylizey

17180 3,3 yurtyas ylrime, 4 km/sa , yokus asagi

17190 3,5 yurtyas ylrime, 4.5 ila 5.0 km/sa, diiz, orta hiz, sert yliizey

17200 4,3 yurtyas ylrime, 5.6 km/sa, diiz yol, canli, sert ylizey, egzersiz igin yuriiyus
17210 53 ylrlyls ylrime, 4.5 ile 5.6 km/sa, yokus yukari,% 1-5 egimli

17211 8,0 ylrlyls ylrime, 4.5 ile 5.6 km/sa, yokus yukari,% 6-15 egimli

17220 5,0 yurtyas ylrime, 6.4 km/sa, diz, sert ylizey, ylksek tempolu tempo

17230 7,0 yurtyas ylrime, 7.2 km/sa, diiz, sert ylizey, ylksek tempolu tempo

17231 8,3 yurtyas ylrime, 8.0 km/sa, diiz, sert ylizey

17235 9,8 ylraylis ylrime, 8.0 km/sa, yokus yukari , % 3 egimli

17250 3,5 yurtyas yurtyds, zevk igin, is molasi

17260 4,8 yurtyas yurtyds, ¢im zeminde

17262 4,5 yurtyas yuriime, normal tempo, surtimis tarla veya kum zeminde

17270 4,0 yurtyas yurime, ise ya da okula (Taylor Kodu 015)

17280 2,5 ylraylis yirime, bagka evin digina ya da digindan

17302 4,8 yurtyas yuruyls, egzersiz icin, 5.6 - 6.4 km/sa, yuruyls batonu ile, Kuzey disiplini, diiz, orta hiz
17305 9,5 yurtyas yurime, egzersiz igin, 8.0 km/sa, kayak batonu, Kuzey disiplini, diz, hizli tempo
17310 6,8 ylraylis Yuruyls, egzersiz igin, Kayak batonlari, Kuzey yuriyusu, yokus yukari
17320 6,0 yurtyas yurime, geriye dogru, 5.6 km/sa, seviye

17325 8,0 yurtyas ylrime, geriye dogru, 5.6 km/sa, yokus yukari, 5% egimli

18010 2,5 su sporlari botculuk, gugle yurdtilen, sirme

18012 1,3 su sporlari botculuk, gugle yuratilen, yolculuk yapma, hafif

18020 4,0 su sporlar kano, kamp gezisinde (Taylor Kodu 270)

18025 3,3 su sporlari kano, yabani piring hasati, pirinci saplarindan ayirma

18030 7,0 su sporlari kano, sirtta tagima

18040 2,8 su sporlari kano, kiirek cekme, 3.2-5.6 km/sa, hafif efor

18050 5,8 su sporlari kano, kiirek cekme, 6.4-9,0 km/sa, hafif efor

18060 12,5 su sporlari kano, kirek, kano kayaking, yarisma,> 9.6 km/sa, agir efor

18070 3,5 su sporlari kano, kirek gcekme, zevk igin, genel (Taylor Kodu 250)

Tiirkge Ceviri-Dr. Cengiz YARDIBI, Ankara



KODU METs ANA BASLIKLAR FAALIYETLER

18080 12,0 su sporlari kano, kiirek gekme, miisabaka veya tayfa olarak veya iki elle kiirek gekme-sculling (Taylor Kodu 260)
18090 3,0 su sporlari dalig, tramplenden veya platformdan

18100 5,0 su sporlari kayak, orta efor

18110 4,0 su sporlari su bisikleti, pedalli bot

18120 3,0 su sporlari yelken, tekne ve pansiyon yelken, riizgar sorfii, buz yelken, genel (Taylor Kodu 235)
18130 4.5 su sporlari yelken, miisabaka

18140 3,3 su sporlari yelken, farkli hobi botlari (Sunfish/Laser/Hobby Cat), kiiglik-orta boy amatdr yelkeni, okyanus yelkenciligi, yatcilik, edlence
18150 6,0 su sporlari kayak, su kayad! veya tek ski board lizerinde su kayadi (wakeboarding) (Taylor Kodu 220)
18160 7,0 su sporlari jet ski, slirls, suda

18180 15,8 su sporlari serbest dalis, hizli

18190 11,8 su sporlari serbest dalis, orta

18200 7,0 su sporlari serbest dalig, aletli dalis- scuba diving, genel (Taylor Kodu 310)
18210 5,0 su sporlari Snorkelli Dalis (Taylor Kodu 310)

18220 3,0 su sporlari sorf yapma, viicut veya sorf tahtasi ile, genel

18222 5,0 su sporlari sOrf yapma, viicut veya sorf tahtasi ile, iddali

18225 6,0 su sporlar ayakta bir pano, board uzerinde kurek gekme sporu, paddleboarding,
18230 9,8 su sporlari ylizme, serbest stil, hizli, agir efor

18240 5,8 su sporlari ylizme, serbest stil, crawl-stili, yavas, hafif veya orta efor

18250 9,5 su sporlar yluzme, sirtistu yizme, genel, antrenman veya yarisma

18255 4.8 su sporlari yluzme, sirtistu, rekreasyon

18260 10,3 su sporlar yluzme, kurbagalama, genel, egitim veya yarisma

18265 53 su sporlari ylizme, kurbagalama, eglence

18270 13,8 su sporlari yluzme, kelebek, genel

18280 10,0 su sporlari Ylizme, serbest-crawl, hizli hizli, ~ 70 metre / dakika, agir efor
18290 8,3 su sporlari Ylzme, serbest-crawl, hizli hizli, ~ 45 metre / dakika, agir efor
18300 6,0 su sporlari ylizme, gol, okyanus, nehir (Taylor Kodus 280, 295)

18310 6,0 su sporlari ylizme, yavas, bir kulvarda yapilmayan, genel

18320 7,0 su sporlar yluzmek, yan ylizme, genel

18330 8,0 su sporlari senkronize yizme

18340 9,8 su sporlari ylizme, suda ayakta durma-kafa disarida, hizl, agir efor

18350 3,5 su sporlari ylizme, suda ayakta durma-kafa disarida, hizl, orta efor

18352 2,3 su sporlari nehirde botla gezme-river tubing, genel

18355 55 su sporlar su aerobigi, su jimnastigi

18360 10,0 su sporlar su topu

18365 3,0 su sporlari su voleybolu

18366 9,8 su sporlar suda jogging

18367 25 su sporlari suda yirume, hafif efor, yavas tempo

18368 4,5 su sporlari suda yurime, orta efor, orta hiz

18369 6,8 su sporlari suda yurtyusu, kuvvetli efor, canl tempo

18370 5,0 su sporlari kopuklu su raftingi-whitewater rafting, kayak veya kano

18380 5,0 su sporlari rizgar sorfu, hiz igcin pompalamadan, yelkeni daha fazla riizgar almak ve surat igin sallamadan
18385 11,0 su sporlari rizgar sorfu veya ugurtma sorfiu, deneme gegisi

18390 13,5 su sporlari rizgar sorfu, musabaka, hiz igin yelken pompalama

19005 7,5 kis sporlar képek kizagdi surmek,

19006 2,5 kis sporlari képek kizagd, yolcu

19010 6,0 kis sporlari buz evi yapmak, kurmak delik agmak

19011 2,0 kis sporlar buz balik¢ihgi, oturarak

19018 14,0 kis sporlari buz pateni, buz dansi

19020 5,5 kis sporlari buz pateni, 15 km/sa veya daha az

19030 7,0 kis sporlari buz pateni, genel (Taylor Kodu 360)

19040 9,0 kis sporlari buz pateni, hizla, 15 km/sa'dan fazla, rekabetci degil
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19050 13,3 kis sporlari paten yapma, hiz, rekabetgi

19060 7,0 kis sporlari kayakla atlama, kayaklari yukari tagiyarak tirmanmaya

19075 7,0 kis sporlari kayak, genel

19080 6,8 kis sporlari kayak, kros, 4 km/sa, yavas ya da hafif efor, kayak yuriylsi

19090 9,0 kis sporlari kayak, kros, 6.4-8.2 km/sa, orta hiz ve efor, genel

19100 12,5 kis sporlari kayak, kros, 8.0-12.5 km/sa, tempolu hiz, agir efor

19110 15,0 kis sporlari kayak, kros,> 12.8 km/sa, elit kayakgl, yaris

19130 15,5 kis sporlari kayak, kros, sert kar, yokus yukari, maksimum, kar dagciligi

19135 13,3 kis sporlari kayak, kros, paten

19140 13,5 kis sporlari kayak, kros, biatlon, paten teknigi

19150 4,3 kis sporlari kayak, yokus asagi, dag veya snowboard, hafif efor, sadece aktif zaman

19160 53 kis sporlari kayak, yokus asagi, dag ya da snowboard, orta derece efor, genel, sadece aktif zaman
19170 8,0 kig sporlari kayak yapmak, yokus asagi, agir efor, yaris

19175 12,5 kig sporlari kayak, tekerlekli yol kayagi, elit yariggilar

19180 7,0 kis sporlari kizak, farkli disiplinler (sledding, tobogganing, bobsledding, luge) (Taylor Kodu 370)
19190 53 kis sporlari kar ayakkabisi, orta efor

19192 10,0 kis sporlari kar ayakkabisi, agir efor

19200 3,5 kis sporlari snowmobil, siirts, orta

19202 2,0 kig sporlar snowmobil, yolcu

19252 53 kis sporlari kar kirtiime, elle, orta efor

19254 75 kis sporlari kar kirime, elle, agir efor

19260 2,5 kis sporlari kar kireme makinesi, ylrlyus ve iterek

20000 1,3 dini faaliyetler kilisede oturma, ibadet baslamigken, bir térene katilma halinde, sessizce oturarak
20001 2,0 dini faaliyetler oturur halde , kilisede bir enstriman ¢almak

20005 1,8 dini faaliyetler kilisede oturur halde, konugsmak ya da sarki sdylemek, bir térene katilmak, aktif katihm
20010 1,3 dini faaliyetler oturur halde, dini materyalleri evde okumak

20015 1,3 dini faaliyetler kilisede sessizce ayakta durmak, bir térene katilmak

20020 2,0 dini faaliyetler ayakta, kilisede sarki sOylemek, térene katilmak, ayakta durmak, aktif katilim
20025 1,3 dini faaliyetler kilisede ya da evde diz ¢dkmds, dua etmek

20030 1,8 dini faaliyetler ayakta, kilisede konugmak

20035 2,0 dini faaliyetler yurtyds in church

20036 2,0 dini faaliyetler ylrlyus, < 3.2 km/sa, gok yavas

20037 3,5 dini faaliyetler ylrlyis, 5.0 km/sa, orta siratte, herhangi bir sey tagsimadan

20038 4,3 dini faaliyetler ylrlyis, 5.6 km/sa, hizli, herhangi bir sey tasimadan

20039 2,0 dini faaliyetler kilisede yol gdstericilik yapma, yurime/ayakta dikiime kombine

20040 5,0 dini faaliyetler dans ya da kogma seklinde zikir yapma, kilisede dans etme

20045 25 dini faaliyetler kilisede yemek servisi

20046 2,0 dini faaliyetler kilisede yemek hazirlama

20047 3,3 dini faaliyetler kilisede bulagik yikamak, mutfak temizlemek

20050 15 dini faaliyetler kilisede yemek

20055 2,0 dini faaliyetler Yemek yeme / konusmayi kilisede konus ya da daimi yeme, Amerikan Kizilderili bayram ginleri
20060 3,3 dini faaliyetler kilise temizlik

20061 4,0 dini faaliyetler kilisede genel bahge isleri

20065 3,5 dini faaliyetler ayakta durmak, orta derecede efor gdstermek (6r. agir cisimleri kaldirmak, hizli bir sekilde birlestirmek)
20095 4,5 dini faaliyetler Ayakta, orta-agir efor, el emegi, = 22.5 kg kaldirma, agir bakim

20100 1,3 dini faaliyetler yazma, elektrik, manuel veya bilgisayar

21000 15 gonullu hareketleri oturarak toplanti yapmak, genel ve / veya konusmaya katiima

21005 1,5 gonullu hareketleri oturarak,hafif ofis isleri, genel

21010 25 gonullu hareketleri oturarak, orta seviye galisma

21015 2,3 gonullu hareketleri ayakta, hafif isler (dosyalama, konusma, montaj)

21016 2,0 gonullu hareketleri oturarak, gocuk bakimi, sadece aktif donemler
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21017 3,0 gonulli hareketleri ayakta durma, gocuk bakimi, sadece aktif donemler

21018 3,5 gonulli hareketleri Cocuklar ile birlikte ylrlyus / kosma, orta, sadece aktif donemler

21019 5,8 gonulli hareketleri cocuklarla ylrlyus / kosma oyunu, agir, sadece aktif ddnemler

21020 3,0 gonulli hareketleri ayakta, hafif / orta isler (6rnegin, kutulari paketleme , koltuklari / mobilya monte-demonte etmek, onarmak)
21025 3,5 gonulli hareketleri ayakta, orta (22.5 kg kaldirma, hizli montaj)

21030 4,5 gonulli hareketleri ayakta, orta / agir is

21035 1,3 gonulli hareketleri yazma, elektrik, manuel veya bilgisayar

21040 2,0 gonulli hareketleri ylryds, < 3.2 km/sa, ¢ok yavas

21045 3,5 gonulli hareketleri ylrlyUs, 4.8 km/sa, orta sirat, higbir sey tagimadan

21050 4,3 gonulli hareketleri ylrlyls, 5.6 km/sa, orta sirat, higbir sey tagsimadan

21055 3,5 gonulli hareketleri ylrlyUs, 4.0 km/sa yavasga ve 11 kg'dan az esya tasiyarak

21060 4,5 gonulli hareketleri ylryUs, 4.8 km/sa orta slratte ve 11 kg'dan az esya tasiyarak, bir seyi itme
21065 4,8 gonulli hareketleri ylrlyus, 5.6 km/sa, ylksek tempolu ve 11 kg'dan az esya tasiyarak

21070 3,0 gonulli hareketleri gonulliluk amagl ylruyls / ayakta kalma kombinasyonu
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