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BOLUM |

GIRIS
1.1.PROBLEM iN TANIMI
Gunumuzde fiziksel inaktivite buylk bir halk gh@ sorunudur. Yapilan
aragtirmalara gore orta ve ylksek dizeyde yapilan selikaktivite bazi kronik
hastaliklara yakalanma riskini ve o6lumleri azaltaektedir. Fiziksel aktivitenin
yararlarl dikkate alinginda optimal diizeyde yapilan fiziksel aktivite lglexin ve
toplumun daha ghkli olmasini sglayabilir (8,25,34).

Gunumiuzde kronik hastaliklar, 6lim ve sakatlikldpaglica sebebi olarak
gorulmekte ve gelen Ulkelerde oldgu kadar geklmis Ulkelerdeki insanlari da
etkilemektedir. Kardiyovaskiler hastaliklar, diyghebesite, kanser ve solunum yolu
hastaliklari gibi bulgici olmayan hastaliklar, her yil gercejda 56.5 milyon
olumin %59’una ve hastaliklarin kiresel etkisinaklgsik yarisina (%45.9) sebep
olmaktadir (8).

Dunya nifusunun % 601 gunde 30 dakika, orta ddeefiziksel aktivite
yapmamaktadir (35,123). Avrupa gegiglin % 30’dan fazlasinin yetersiz 6l¢ide
aktif oldugu ve fiziksel aktivitenin azalmaya devam gittdUsuntulmektedir (86).
Amerika Birlesik Devletleri genel sglik ve fiziksel aktivite raporlarina gore,
yetiskinlerin % 60’indan daha fazlasi dizenli olarakifategildir ve dahasi % 25’
tamamen hareketsizdir (114,116).

Turkiye'de TEKHARF (Turk Egkinlerinde Kalp Sagligl, Risk Profili ve
Kalp Hastalgl) calsmasinda (1990), Turk Ekinlerinde fiziksel etkinlik ve bunun
baslica risk faktorleri tzerine etkileri ag@ariimistir. Bu calgmada 20 ya ve

Uzerindeki 3660 kide yapilan taramada herg, ihem de b zaman etkinfiinin
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bilesik degerlendirmesiyle katilimcilar bir anket argdiyla, cok hafif, hafif, orta,
orta Uzeri seklinde olmak (zere dort fiziksel aktivite derecesi gore
siniflandinimgtir.  Uglincti ve dordiincti derecede etiiimli Turk erkeklerinin %
53’'Unde, kadinlarin % 36’sinda sergilegidbulunmutur. Bir puanlama bicimine
dayanarak, erkeklerde kadinlara kiyasla % 11 dahia fizik aktivite gdzlennstir
(2.57'ye kagl 2.30 puan). Erkeklerin fiziksel aktivitesi dafezla ise de aktivite
dizeyi ya ilerledikce azalmaktadir (83,84). Yine bu galanin devaminda, 2000
yilinda, cinsiyet ve ya gruplarina 6zgu fiziksel etkinlik duizeylerinin 1l
icerisindeki seyri incelenrgtir. Arastirma sonucuna gore fiziksel etkinlikle sya
arasinda gucli ancak ters bir korelasyon saptamngerkek icin r:-0.31 p< 0.000,
kadin icin r:-0.29 p<0.000 ). Fizik aktivite deesmin her ya icin erkekte ve
kadinda ortalama 0.021 derece azaldulunmuytur (85).

Vaizoglu ve arkadglarinin Lise 1. sinif grencilerinde yaptiklari agarma
sonucunda katilmcilarin %26.0"1 sedanter olarakutmustur. Kizlarin %35,7’si,
erkeklerin %16’si sedanterdir (117). Toplumunsitte yas gruplarinda yapilan
aragtirmalarda da benzer sonuclar goérilmektedir (4).

Dinya Sglik Orgltuni’nin (DSO) tanimlagh sekilde salik; fiziksel, ruhsal
ve sosyal olarak tam iyilik halidir. Fiziksel yorndealikh olmanin 6n keulu kabul
edilen uygunluk dizeyi, duzenli olarak egzersizleatilmakla elde edilebilmektedir.
Salikli beslenme afkanligl ve egzersiz, $hgin korunmasi ve gafirilmesi igin
buyik 6nem tamaktadir.Sismanlik, diabet, hiperlipoproteinemi, hipertansiy&alp
krizi, osteoporoz, kanser gibi hastaliklarin onlesimve tedavisi, bisel yeteneklerin
gelistiriimesi ile fiziksel aktivite duzeyi arasinda wyak iliski bulunmaktadir

(31,39,40,41,106).
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DSO’niin 2000 yilinda “Herkekin Salik” hedeflerinden 16. hedef, fiziksel
aktivitenin sghgin korunmasi ve gailiriimesinde 6nemli bir faktor oldtunu
belirtmektedir. DSO.'’nce dizenli vesia olmayan, orta ygunlukta fiziksel
aktivitenin, haftanin tamamina yakin bir bélimurciieen her gini 30 dakikalik
fiziksel hareket ile gdanabilecgini belirtmistir (114,115,116).

Fiziksel aktivitenin arttirllmasi her yadizeyi icin gereklidir. Ancak her
bireyin fiziksel aktivite dizeyi farklihk gostergin. Fiziksel aktivite ve sglik
alanindaki arglirmalarda sadece gun veya hafta boyunca toplamji gfiketimi
degil, uzun bir sure boyunca fiziksel aktivite gdanliginin belirlenmesi konusu
Uzerinde durulmaktadir.

Hastalik Kontrol Merkezi (CDC)’'ye gore, diuzenli weta dereceli fiziksel
aktivite, gunliik 30 dakikalik haftada t¢ gun fizk$areket ile gdanabilir. Bu 30
dakikalik hareket giin boyunca belli araliklarla §aipilir (44,115). Her yegkin icin
fiziksel aktivite onerileri konusunda, Amerikan 3gdekimligi Koleji (ACSM) ve
Hastalik Kontrol Merkezi (CDC) gostbirligine varmstir (23,25). Salikli Toplum
2010 fiziksel aktivite hedefleri bu gaultuda gelstirilmistir (115,116).

Salikli Toplum, 2010 rehberi haftada fgtin 30 dakika ve lzerinde orta dereceli
egzersiz veya haftada en az t¢ gin 20 dakika eenite @ir egzersiz dnermektedir
(106,116).

DSO. tarafindan 54.Diinya Assamblesi'nde 2002 gih konu “sglik icin
zinde olmak” olarak onerilngive yilin slogani, “Sglik icin Hareket Et” (move for
health) olmgtur. “Saslik Icin Hareket Et” kampanyasinin vefdiana mesaj,
arttinlmis fiziksel aktivitelerin sgh gl yikseltmenin en maliyet-etkin yolu olgudur

(108,109,128).
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Salik, sagligin korunmasi, bu amaclara hizmet edecek bireyldreti
davrang bicimlerini gerceklgtirmelerine b&lhdir. Egzersiz, dengeli beslenme, sigara
icmeme, iyi bir sghgin temel talaridir. Genelde hastalarin davrdarini,
sailiklarini gelstirici duruma getirmek icin hastalargigmek hemgirenin roltddr.
Yasam boyu devam eden gkanliklar deistirmek sglik Gzerinde olumlu etki
yaratabilir (37). Egzersiz yapma, birggan bicimisekline dénigtarialmelidir (2).

Kronik hastaliklar nedeniyle 6liimle sonuclanan vVaka buyik bir bolumu
kolayca onlenebilir risk faktorlerinden glmaktadir; orngin, fiziksel egzersizin
eksikligi gibi (86).

Cesitli arastirmalar, hareketsiz yam siren yegkinlerde teorik catili
girisimler kullanarak, fiziksel aktivite davramnin arttgini  gostermglerdir
(11,38,42,64,67,70). Bu kapsamda gl8ainan¢c Modeli, Sosyal glenme Teorisi,
Planli Davrang Kurami ve Teorileristi Model (TM) gibi teorilerdgmararlanarak
davrangsal deggisimlere ulgiimistir (1,2,26,34,30,54,81).

Yapilan calgmalarda, TM’in davragidezisikli gi, topluma ybnelik egzersiz
ve fiziksel aktivite girgimlerinin icerik, uygulama ve @erlendiriimesinde kuramsal
catl boyutuyla bir rehber model olglugoéralmigtar (59,69,71,76,93).

Arastirmalar, bireyin dgisim basamaklarina yapilan girnlerin, davrany
degisimini sgglayan en etkili yolu oldgunu gdstermiir (82,98,120). TM, sglikh ve
daha doyumlu yamlar yaratmak i¢in uygun bir modeldir. Ayrica Thengirelerin

hastalarla kurdgu bireysel ve grup #kisi icin uygundur (16,17).
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1.2.Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada, Teorileristi Model'e dayali hgmlik girisimlerinin
bireylerin egzersiz davragharini gelstirmeye yonelik etkisinin dgerlendirilmesi
amaclanmytir.
1.3.Arastirmanin Hipotezleri
H1-Bilgilendirme ve darsmanlik girsimi sonrasi bireylerin diizenli egzersiz yapma
duzeyleri, girsim dncesine gore daha yuksektir.
H2-Bilgilendirme ve dammanlik girsimi sonrasi ve izleme slresince bireylerin
duzenli egzersiz yapma davrglarinin “desisim asamalari’nda ilerleme vardir.
Hs-Bilgilendirme ve darymanlik girsimi sonrasi bireylerin egzersiz ggm
surecleri genel 6lcek puan ortalamasi ve alt bayuguan ortalamalari arasinda fark
vardir.
Has-Bilgilendirme ve darymanlik girsimi sonrasi bireylerin egzersiz ggm
surecleri  Olggi davrangsal surecler puan ortalamasi gm ©ncesine gore
deneyimsel stirecler puan ortalamasindan daha kfitkse
Hs-Bilgilendirme ve darymanlik girsimi sonrasi bireylerin egzersiz 6z-etkililik
puan ortalamasi gigim dncesine gore daha yuksektir.
He-Bilgilendirme ve darsmanlik girsimi sonrasi bireylerin egzersiz karar verme
dengesi puan ortalamasi yarar algisi yonindg gistermgtir.
H7- Bilgilendirme ve danmanlik girsimi sonrasi bireylerin egzersiz karar verme

dengesi puan ortalamasi zarar algisi yoniinde agalmi
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1.4. ARASTIRMANIN ONEM i

Hizli kentlgme, teknolojik geimeler ginimiz insaninin hayatini her an
etkilemektedir. Bir yandan insanlara yardimci bik@rac-gerec icat edilirken gér
yandan insanlar daha hareketsiz ve streslisélilde ygamlarini strdirmektedir.
DSO. tahminlerine gore getiis Ulkelerdeki dlumlerin % 70-80’inin, az gghis
Ulkelerdeki 6lumlerin % 40-50’sinin nedeni sgan bicimine balh olarak ortaya
ctkan hastaliklardir (35).

Her yil 12 milyon ksi kalp krizi ve ataklar; 7.2 milyonu, iskemik kalp
hastaliklari ve 5.5 milyonu fel¢ nedeni ile hayatia kaybetmektedir. Buna ek
olarak, her yil 3.9 milyon ki, yiksek tansiyon ve ger kalp sorunlarindan dolayi
O0lmektedir. Kardiyovaskuler hastaliklarin %75’ b&lazi temel risklerin sonucunda
gerceklemektedir. Orngin; yiiksek kolesterol, yiksek tansiyon, az meyvesekze
tuketimi, hareketsiz-pasif yam stili ve tatin gibi. Yakkk 117 milyon ki,
cogunlugu 2. tip olmak uUzere, diyabetten etkilenmektediu Bisanlarin 2/3'l
gelismekte olan llkelerde yamaktadir (8).

Modern tip, insani hastalik veyagh&lilik acisindan dgerlendirirken bir
bitin olarak ele alir. Bka deysle cevresiyle, ygantisiyla, ksilik 6zellikleriyle ve
sadece hasta olduktan sonraitsaglikli iken de bireyle ilgilenmektedir. Cahn
insanin sgli g1 da bu kapsamda yer alan dnemli bir unsurdugliSaorunlari ¢cakan
kisilerin bireysel salik sorunlari olabildéi gibi toplumsal ve cevresel g
sorunlariseklinde de olabilir (13,15)s yasaminda cakan her kji toplum ekonomisi
icinde potansiyel bir dger tgir. Herhangi bir nedenle ¢ghinin 6zellikle mesig ile
ilgili ve korunmasi mimkin nedenlerle hastalanmdsazaya gramasi veya
zamansiz olarak 6lmesi toplum ekonomisi igin biiirkkayiptir (110)1s yerindeki

prosedurlerin dgerlendiriimesi, gitim ve calsanlarin optimal sgik dizeylerinin
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sglanmasi icin yapilan ¢camalara olan gereksinim gittikce artmaktadir (13)107
Calisan insan, gundndn dcte biriniinde ve yaadgl yillarin en az Ucte ikisini de
aktif bir calsma hayatinda gegirir. Ote yandangdalan dgruya kinin ve calsma
surecinin neden oldw bircok sglik sorunu, tehlikelerinin bulungw distntlirse,

is sgligl hizmetinin 6nemi ¢ok daha acik olarak belirir ,(110).

Isle ilgili hastaliklar arasinda koroner kalp hastaim sik gorilenler arasinda
sayllabilir. Endustrilgmis Ulkelerde, koroner kalp hastaliklari morbiditenertalite
hizlarinin yiksek oku, yiksek kan basinci, hiperkolesterolemi, sigges, fizik
aktivite eksiklgi, genetik yatkinlk, diyabet ve stres gibi fak&th yani sira cajima
kosullarinin da 6nemli rol oynagini gosterir. Cabma kaullarindan kaynaklanan
kimyasal faktorler, fiziksel ve mental kaynakh ety yetersiz fizik aktivite, sicak-
soguk ortamlar ve gece camasinin getirmi oldugu dizensiz ygam bicimi
gosterilebilir. Kronik non-spesifik solunum haskddiri, bata kronik brosit, brorsial
astim olmak Uzere pek cok olgunun sebepleri olagake isyeri faktorleri olarak

gosterilmektedir (13).

Yapilan aratirmalarda; hareketsiz (sedanter)sa@ bicimi ve dgisik
duzeydeki fiziksel olarak uygurgun, yuksek oranda, hipertansiyon, yuksek
kolesterol, koroner kalp hastaliklari ile birlikggrialdigti ayrica kanser ve kalp
hastaliklarindan erken o6lum riskini arttgdidepresyon, anksiyete gb.lzerine olan
etkileri  bilimsel olarak gosterilrgiir (19,74,106). Sismanlik (obesite) bir¢cok
hastalgin ortaya ¢cikmasina zemin gturan, dnlenmedi takdirde ygaam siresini ve
kalitesini olumsuz yonde etkileyen 6nemli bigkla sorunudur. Dinyada ol@u gibi
ulkemizde dgismanlgin gorilme sikig gittikge artmakta, saik Gzerindeki etkileri
ciddi boyuta ulgmaktadir. Sismanlgin 6nemli nedenlerinden biri de fiziksel

aktivitenin yetersiz olmasidir (39,41,42,44).
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DSO. verilerine gore hareketsizlik ve hareketsizigen bir hayat, 6lim ve
sakatliklarin 10 ana sebebinden biridir ve fizikbareketsiziin dinya tzerinde
yilda 1,9 milyon 6lime neden olgu tahmin edilmektedir. Ne yazik ki ysglinlerin
yaklasik % 60-85'e kadar olan bolumu @ikl olmak icin yeterince hareket
etmemektedir. Sgik Bakanlgl tarafindan 2002 yilinda yapilan “8li
Beslenelim, Kalbimizi Koruyalim” aghirma raporuna gore ise toplum genelinde
dizenli olarak fiziksel aktivite yapanlarin tim bem icinde oraninin % 3.5
dizeyinde oldgu gorulmigtir. Diger bir deysle toplumun %96.5'i dizenli fiziksel
aktivite yapmamaktadir. Hareketli gmmin cesaretlendirilmesi; tdlkemizin 6énemli
sorunlarindan biri olan obesite, kalp ve damar digdar gibi énemli sorunlara
¢6zim arayan bir yalkdandir. Fiziksel aktivite, beslenmeyi gglren, ttttn, alkol ve
uyusturucu kullaniminin 6nine gecen yeldeti azaltan etkisiyle, k& cocuk ve
gencler olmak tzere tim toplumda olumigigiliklere neden olmaktadir. Avrupa
Birli gine Uye Ulkelerde, bueci olmayan hastaliklarin beklenmedik bicimdesarti
DSO'niin; diyet, fiziksel aktivite ve ghk konusunda kiresel bir strateji programi
gelistirmesine sebep olmgtur. Bu stratejinin amaci, §bksiz beslenme ve fiziksel
aktivite yetersizlgi ile iliskili hastalik ve 6lim oranlarinda azalmayiglsgan,
saligin korunmasi ve gailirilmesini destekleyen bireysel, toplumsal, uluse
kiresel diizeylerde surdurebilen aktivitelerin uygguwhasinin sganmasidir (8,44).

Fiziksel aktiviteyle ilgili ¢aitli tipte, 6rnesin; eve, okula,gyerine, hekimlere,
topluma, ¢evreye ve politikalara yonelik gtremalar gerceklgirilmi stir (54).

Fiziksel aktivitenin kronik hastaliklarin dnlenmede ve kontroliinde rol
oynadgl belgelenmitir. Fiziksel aktivite bircok kronik hast@in 6z-bakim

yonetiminin 6énemli bir bolumudur (32,41).
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Calisanlar ve ailelerinde fiziksel aktiviteyi arttirma&maciyla politikalar
gelistirmek icin igyeri ideal bir ortamdir. Bircok sveren, gyerinde verimlilgi
arttirmak ve gcilerin moralini yukseltmek icin calanlarinin zindefiini arttirmaya
onem vermektedir. Herhangibir spor salonuna highgden aktiviteyi arttirmak ile
ilgili politikalar (6rn.yurimek, asansoér yerine rdesen kullanmak gibi.) gyerinde
maliyet etkin bicimde fiziksel aktiviteyi arttirmagaslar (45,54).

Dishman ve ark.nin (1998)syerinde yaptiklari gigimsel aratirma
sonuclarina goregsyerindeki bu gigimler fiziksel aktivite ve zinde§i (fithess)
anlamh duzeyde arttirgtir (30).

Eskiden toplu 6limlere yol acan enfeksiyon haskalikyerini hipertansiyon,
sismanlik, Tip Il diyabet, koroner kalp hastaliklarbigyasam bicimi ile ilgili kronik
hastaliklara birakrgtir. Bu nedenle sunulacakdik hizmetlerinin de bu dgrultuda
saligl koruma, surdirme ve ggirme yoninde olmasi gerekmektedir (8,35).

Ottawa’da 21 Kasim 1986’da toplanangba Gelistirme konulu ilk Uluslar
arasi Konferans’ta yapilan tanima goére giga Gelistirme, insanlarin giklari
Uzerinde kontrol guclne ulabilmeleri ve sgliklarini gelstirebilme surecidir.
Salik, sonuc olarak gunluk yamin kayngidir, ygsamin hedefi dgldir. Saglik,
fiziksel kapasiteleri oldgu kadar, sosyal ve §isel kaynaklari da vurgulayan pozitif
bir kavramdir (108).

Gunumuz sglik anlaysi; birey, aile ve toplumun gagini koruyan, surdiren
ve gelistiren sglik merkezli bakim yaklgmini 6ngérmektedir. Bu anlayibireyin
lyilik halini koruyacak, surdirecek ve gglrecek davranlar kazanmasi ve kendi

saligi ile ilgili dogru kararlar almasini gamak tzerine dayandirilgtir (52,55,56).

22



Saligin gelstiriimesi calsmalari, insanlarin kendi giklarini dizeltmede ve
kontrol etmede ve tam bir @& potansiyeline kawmada yeterli kilmayi
amaclamaktadir. Boylece bireylerdeglsdi yasam bilincinin gelgmesi, yaam
tarzinin iyilestirilmesi bir anlamda saiklarinin korunmasini kendi gorevleri olarak
algilamalari ve bunun sonucunda riskli davgkmdan kacinarak gagi koruyucu ve
gelistirici davranslari uygulamalari kacinilmaz bir gercektir (10,37).

Bir toplumun sglik dizeyi, s&lhkh bireylerin varlg! ile dezerlendirilir.
Salikli olmak her insanin temel hakki olup, bunun lkkunasi ve devamiginin
sglanmasi s@lik personelinin temel amaci olgu kadar kginin kendi
sorumlulgudur. Sglik calisanlari, mesleki sorumluluklari ve sosyal rolleriregg
surdurdukleri ygam bicimleri ile rol modeli olma ve ghk egitimi yéninden hizmet
verdikleri grubu etkileme 6zefline sahiptirler. Bundan dolay! @& gelistirme
aktivitelerinde henirelere blytk sorumluluklar dinektedir. Hergirelerin s&ligi
gelistirme eylemleri arasinda; @agl olumsuz etkileyebilecek akanliklarin
toplumdaki yayginginin  saptanmasi, topluma ghaali  yasam  bilincinin
kazandirilmasi ve ghksiz davramglarin s&ligi gelistirme davrarglariyla yer
degistirmesi sayilabilir (82,87).

Yasam bicimlerinde olumlu dgsiklikler yapmak icin artik hegireler, daha
cok korunma, erken tani, @&k egitimi, dansmanlik ve risk tanilama goultusunda
halk sa&ligi etkinlikleri go6stermek durumunda kalacaklardir3);7 Yapilan
argtirmalar sonucunda, TM davranaezisimi icin uygun bir modeldir (80,92) ve
henmgireler tarafindan rahatlikla kullanilabilir. Bu meld hedef grup acgisindan
degisimde sglikli davrang gelistiren insanlar kadar farkl spektrumdaki insanidaa

uygulanabilir (16,17).
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Ulkemizde, egzersiz yapma davrdannin dgerlendiriimesine yonelik
calismalar giderek ©6nem kazanmaktadir. Toplumda egzed@xranglarinin
belirlenmesi ve bu konuya yonelik dizenlenecek modardan yararlanmak tzere
veri toplama araclarinin ggliriimesi ve kasllastirilmasinin yarar <Sgayaca
beklenir.

Bu argtirmada  bireylerin, egzersiz davrgm gelstirmeye yonelik
teorilertistt model temelli heginelik girisimleri ve etkililigi degerlendirilmistir.

Turkiye'de egzersiz ile ilgili TM  modelinin timdnd (desisim asamasi
sorulari, dgisim surecleri dlcgi, 6z etkililik 6lcegi ve karar verme dengesi Ofge
ilk kez aratinldigl tez calgmasidir.

Ulkemizde “egzersiz TM modelinin uygulanmasi” ksonda, hegirelik
alaninda 6zgun bir camaya rastlanmamolmasi nedeniyle bu ¢camanin énemli
oldugu disinulmektedir. Ayni zamanda bu sinamanin bulgulari/ sonuclari
davrang degisiminde bireylerin dgisim asamalarina yonelik, “Teorileristi Model”
temelli girsimlerin etkilerine ilskin dGnemli bir veri kayngi olacak ve ileriki
aragstirmalara dasik tutacaktir.
1.5.Arastirmanin Sinirhliklari

Arastirma drneklemi sadecgyerinde cakan bireylerle sinirlanrgtir.
Dolayisiyla argtirma sonugclari yalnizca bu gruba genellenebilytiga ulgim,
ekonomik sinirliliklar nedeniyle kicuk bir gruplalgiimis olmasi ve zaman
sinirhhigr nedeniyle ileriye donuk izlem siresinin kigalié ay) argtirmanin
sinirhliklarint olyturmaktadir. Bireylerin egzersiz yapma davskar kendilerinin
yazili ve sozel ifadeleriyle gerlendirilmis, objektif dlcim araclari kullaniimastir

(pedometre gb.).
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1.6. Tanimlamalar

Davranis: Genel anlamda davrgniorganizmanin her hareketidir. Davrani
psikologlarina gore, davraniorganizmanin etkiye kgr gosterd§i tepki ya da
tepkiye kagl gosterdgi etkidir. Egitim acgisindan davragin gozlenebilir, dlctlebilir
ve istenilir olmasi kgullari aranmaktadir (28).

Fiziksel Aktivite: Amerika Ulusal S&hk Enstitisi (NIH) 1995'deFiziksel
Aktiviteyi “enerji harcamay! gerektiren iskelet kas kaynakl herhangi bir bedensel
hareket” olarak tanimlatir ( 27).

Egzersiz: Fizik aktivitenin alt sinifi olarak kabul edilir. &l yapilandiriimg,
istemli, fiziksel uygunlgun bir ya da bir ka¢ unsurunu ggiimeyi amaclayan
surekli aktivitelerdir (27).

Duzenli Egzersiz:Fiziksel formu arttirmak icin haftada 3-5 kez, bar seansta 20-
60 dakika sureyle yapilan, solunumu arttiran vieneeye neden olan bir diizeyde,
tempolu yurlyg, yavag yava kosma, bisiklete binme, tenis, ylizme gibi planlagmi
herhangi bir fiziksel aktivitedir (86,111).

Degisim Asamalari: Gecmite davrang deSisiminin tek bir sonuc¢ oldgu
distunularken, TM’de, bunun Bebasamakta galigi ve zaman icerisinde adan bir
sure¢ oldgu ifade edilmektedif29,63,68,93,111).

Degisim Surecleri: TM’in baslica ikinci boyutu olarak tanimlanir ve istendikzbk
davrangina yonelik gektirilen girisim programlarina rehberlik gkar. Davrang
degistirmede kullanilan bilsel ve davragsal yaklgimlardir(68,29,49,111).
Oz-etkililik:  Prochaska ve Velicer “Bandura’nin 6z-etkililik” téginden
yararlanmgtir. Oz-etkililik, bireyin belli bir performansi gfermek icin gerekli

etkinlikleri duizenleyerek, Barili olarak yapma kapasitesineskin kendi yargisidir.
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Insanlarin hissetme, glinme ve davragi, 6z-etkililik dizeylerine gore farklilik
gosterir. Bu duzeyler bireylerin, eyleme gecme wmagyonunu arttirabilir ya da
azaltabilir. Oz-etkililik, s&liga zararli akkanliklari pekgtiren riskli durumlar
karsisinda, bireyin olumlu davranidesisimini strdirmesinde kontrol edici etki
sgilar (57,63,111).

Karar Verme Dengesi Olc&i: Prochaska, Velicer ve ark. (1985) tarafindan
gelistirilen bu o6lcek, karar vermede kel ve motivasyonel faktorleri ortaya koyar
(65,97,111).

Danismanlik: Dansma, iletsim teknik ve yontemlerden yararlanarak, bir given v
anlays ortami icerisinde, yuz ylze g@rie ve sicak insan gkilerine dayanan bir
yardim hizmetidir. Dagan bireylerin davraglari dgretim yolu ile dgistirilerek,
daha uyumlu olma, karar verebilme, gbhasiz klev goérme, sorun c¢ozumleme
yetenekleri geltirilir; ayrica sorumluluk duygular arttirilarakgdikleri gticlendirilir
(101).

1.7. GENEL BILGILER

1.7.1. Tarkiye'de Yasamboyu Spor Ve Durum:

Tarkiye'de “Yasamboyu Spor” fikrinin ortaya cikn Atattrk ile olmutur.
Atatirk “sosyal acidan spor hareketlerini diuzenldmegorevli olanlar Tark
cocuklarinin spor hayatini yikseltmeyi sdiiirken, sadece gOsteriigin ve
kazanmak emeliyle herhangi bir misabakada bir gptitikasi olgturmazlar, asil
amag her ygaki Turk icin beden @timini saglamaktir” demgtir. Her yataki Turk
icin beden gitiminin saglanmasi dglncesi, gunimuizidn “Yamboyu Spor”
anlaysinin, ¢cok onceleri Ataturk tarafindan ifade edignoldusunu gostermektedir

(129).
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Sportif faaliyetlerin topluma yayiimasi fikrinde 3% sayili “Beden Terbiyesi
Kanunu” ile mesafe alingh sdylenebilir. Nitekim 3530 sayili Kanunun
4.maddesinde “Gengler icin kulUplere girmek vg bamanlarinda beden terbiyesine
devam etmek mecburidir. Hangisyaki vatandslarin ne kadar middetle ve hangi
mevsimlerde spor mukellefiyeti altinda bulunacaklas ne gibi miesseselerde spor
hareketlerinin uygulanmasi gerekgceicra Vekilleri Heyetince tayin olunur”
denilmektedir. Ayni Kanunun 13.maddesi s&gyledir. “Mektep ve kgla disinda elli
ve daha c¢ok beden terbiyesi mukellefiyetgicala yurtta bulunan kdy, kasabaehir
ve munferit mahallerde kullp, elliden az yerlergmrsgruplari kurulur. Beden
terbiyesi mukellefiyeti ¢gainda yurtta sayisi bg ylzden fazla olan kasaba ve
sehirlerde her kuliibe heylizden fazla ve iki yizden noksarnsdiemeksarti ile sehir
ve kasaba kullpleri tesis olunabilir. Bu kullplevi@ gruplarin imkan ve lizumuna
gore tesisi ve kullplerin bu kanun hukimlerine gdeshidi, tefriki ve feshi genel
direktorligiin gostereqg lizum Uzerine icra vekilleri heyetince karatlalir.

Goruldigu gibi her iki madde de zorlama s6z konusudur. braumak gerekir
ki spora katilma zorlama ile g birtakim yonetsel tedbirler, sosyal etki ve
toplumun birtakim kampanyalarla spor sosyal olgusb@enimsemesi ile olur. Zaten
bu maddeler Anayasa Mahkemesinin 3.11.1964 taritPéd/66 sayili karari ile iptal
edilmistir.

3530 sayili Kanunun sporun topluma yaygintdmasi fikri paralelindeki bir
maddesi de 21.maddedir. Bu maddede awigte denilmektedir. “Memur vesgi
sayisi 500'den fazla olan muesseseler, fabrikataret evleri ve sair kurumlar kendi
memur ve gcilerine beden terbiyesi yaptirmak icin genel dioekigiin teklifi ve
istisare heyetinin karari tizeririera Vekilleri Heyeti tarafindan verilecek kararago

jimnastik salonu, spor alani, yizme havuzu ve giair tesisleri yapmaya ve uzman
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Ogretmeni veya beden terbiyesi antrendrt tutmayeborelurlar”. Bu madde 3289
Sayill “Beden Terbiyesi ve Spor Genel Mudgiain Tekilat ve Gorevleri
Hakkinda Kanun” ile tekrar edilgtir. Bu defa cezai mueyyide de getiriimesine
ragmen her iki kanunun belirtilen bu maddelerinin amaculagtigi sdéylenemez
(129).

1.7.2.Fiziksel Aktivite ve Sglk iliskisi

Fiziksel aktivite sagligin iyilestirilmesinin énemli bir bilgenidir. Duzenli
aktivitenin halk sgligi ve ekonomi Uzerine yararlari bilirgli halde, gekmis
Ulkelerde nufusun énemli bir bolimi hareketsiz y@gam stirmekte veya dizensiz
fiziksel aktivite yapmaktadir. Fiziksel aktivite veglik konusunda Amerikan
Cerrahlari Raporunda (115) ve 2010 Ulusakl®aHedeflerinde (116) fiziksel
aktivitenin yalnizca erken olumleri gié ayni zamanda koroner arter hagiali
hipertansiyon, kolon kanseri, endometrium kansép, 2 diabet, osteoporoz,
depresyon, sismanlik, digmeye bgh incinme riskini azalt@gl belirtilmistir
(28,40,41,44,32,74). Duzenli fiziksel aktivite ayairuh sgligl ve ygam kalitesi icin
de 6nemlidir (19).

TC. Saglk Bakanlgl Tedavi Hizmetleri Genel Mudirgii'nce hazirlanan
‘Kronik Hastaliklar Raporu’na gore, Ulkemizde yakka 20 milyon Kkki kronik
hastaliklarin etkisi altinda yamaktadir ve kronik hastalarin sayisinda sart
gozlenmektedir. Raporda, kronik hastaliklar grutaungier alan kalp-damar
hastaliklari, yiksek tansiyogeker hastafii ve kronik obstriktif ak@er hastagl’
nin en onemli risk faktorlerinin; sigara ve alkalllanimi, s&liksiz beslenme, stres
ve hareketsiz y@am tarzi oldgu vurgulanmaktadir. Erken oOlimlere yol acan ve
kisilerin yasam kalitesini olumsuz etkileyen kronik hastalikiand korunmanin,

alinacak koruyucu onlemlerle mumkun olgice dikkat gcekilmektedir (108).
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Ulkemizde tim oOlumlerin ilk sirasinda %43.0 oramndkalp-damar
hastaliklari yer almaktadir. Bireylerin % 9.0’ untotal kolesteroli ( >250 mg/dL),
% 17.0’sinin trigliserit dgerleri (>200 mg/dL) yiuksek bulunngtur. Yiksek olmasi
istenen HDL-ylksek dansiteli lipoprotein diizew disuktir (66).

Hipertansiyon toplumun % 3.5’ inde gorulmektedionSe yilda erkeklerde
% 25.0, kadinlarda % 14.0 oraninda sagostermgtir (4). Yapilan cakmalarda
hipertansiyon prevalansi (>160/95 mgHg) %11.0-4&&sinda saptangtir (88).
Inanici ve arkad#ari hipertansiyon prevalansini, kadinlarda % @eklerde % 0.6
oraninda bulmgive menapoz doneminde kemiklerde kirilma oranih6% olarak
belirtmistir (47).

Kan basincini ve vicut g azaltan ve glukoz metabolizmasini dizelten,
gunlik uygun y@unlukta yapilan fiziksel aktiviteler, iyi bir gaga sahip olmada,
kardiyovaskuler hastaliklar, kolon ve &iis kanserlerini ve 2. tip diyabet
hastaliklarini azaltmada etkilidir. Gunluk egzelsizayni zamanda osteoporozun,
yasll insanlarda gortlen kiriklarin azaltiimasinddy sasligina pozitif etki etmede ve
en onemlisi sgikh bir vicut airligina kavgulmasinda énemli rol oynamaktadir
(28,33,35).
1.7.3.Fiziksel Aktiviteyi Arttirmak icin Kavramsal Yaklasimlar:

Duzenli fiziksel aktivitenin bireylerin ghgina pozitif etkileri belirlenmy
iken, bireylere fiziksel olarak daha aktif olmalagin nasil bir strateji ile yardim
edilmelidir sorusu 6nemli bir sorundur. Son 20 suleborilerden fiziksel aktiviteye
uygulanmasi ve olumlu davralar gelstirme konusunda ygun argtirmalar
yapilmstir. Arastirmalar Teori-temelli fiziksel aktivite ggimlerinin fiziksel aktivite
davrangini baarili olarak etkilediini gostermitir (1,2,30,34,81,93). $hk Inang

Modeli, Sosyal @renme Teorisi, Planli DavranKurami ve Teorileriistii Model gibi
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birka¢c teori davragsal deisimleri aciklayabilmektedir (1,2,9,34). Bu teorileri
blyuk c@unlugu Kisiyi cevreleyen bilgsel, duygusal ve sosyal etkilenmeler ve
kisinin aktif olma secimi Uzerine yoinlasmistir (30,31).

Kisileraras! sirece yonlasmis bu teoriler arasinda daha 6nemli olanlar,
Nedenli Davrary Teorileri ve Planli DavragiTeorileridir ( 6rn.; teorilertisti model,
0z- belirleyici teorisi modelleri gibi modeller, klenen dger veya kararlgiriimis
hareket/ olumsuz davrata geri dongl onlemeyi amaclamaktadir (9,34). Gecgen
birkagc on yillik dénemde, bu teorik bakacilan fiziksel aktiviteyi geftirmeye
yonelik girisimlere yeni yaklaimlari gelstirmistir (1,2,49).

Bireye 0zgu s@ik davrangl desisim programlari, bireylere fiziksel
aktiviteleri gunlik ygamlarina katmalarina yardim etmek icin dawsal becerileri
Ogretirler. Bu programlar her bireyin 6zel ilgi alaniha, secimlerine, @gsmeye
hazir olma durumlarina gore bigimlendiriktii. Ornezin; 1-Amag¢ koyma ve bu
amaclar dgrultusunda ilerlemek/ kendini izlemek (self-monit@) 2-Yeni
davranglar icin sosyal destek ajturmak 3- Olumlu kendi-kendine kogma ve
kendini ddullendirme aracgiyla davrangi guclendirmek 4-Problem ¢6zmek igin
davrang degisimini sUrdirmeyi planlamak 5-Hareketsiz davkani geri
donmeyi/nikst 6nlemek (25,45,49).
1.7.3.1.Fiziksel Aktiviteyi Attirmada Giri simler:

Davrangsal ve sosyal yak$amlar, davrany bslatmaya ve dgstirmeye
calsan insanlar icin destek gamak amaciyla davraniyonetimi becerilerini
Ogreterek ve sosyal cevreyisekillendirerek, fiziksel aktiviteyi arttirmaya
odaklanmgtir. Girisimler genellikle ksisel veya grup dasmanlgi icerir ve Kiinin
sosyal cevresini olturan arkadgari ve aile Uyelerini kapsar. Beceriler fiziksel

aktivite icin ipuclarl ve firsatlari fark etme, yéak riskli durumlar ile baetme,
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davrangl devam ettirme ve geri dogiii 6nleme Uzerine ¥unlasmistir. Girisimler
evde, okulda, aile vesiortaminda d@siklik yapmayi icerir. Burada 6zetlenen
girisimler sunlardir:

1.0kulda fiziksel gitim

2. Universitede saik egitimi ve fiziksel aitim

3. Televizyon seyretme ve video oynamay azaltnyéyeelik sinif-ici sglik egitimi

4. Aileye sosyal destek ggimleri

5. Toplum tabanl sosyal destek gjimleri

6. Bireye 6zgu s#aik davrangl desisim programlari (45,77).

Topluma yonelik koruyucu hizmetler icin “Amerikan okuyucu Salik
Hizmetleri Calgma Grubu “fiziksel aktivite gigimleri énermgtir.  Bu Oneriler
asagidaki o6zellikleri icermektedir (112) :

*Topluma Yonelik Kampanyalar: Bu yolla televizyon, radyo, gazete, tiyatro,
ilanlar, mektuplar gibi kitle ilegim kanallari ve dier yollardan yararlanarak geni
kitlelere mesaj uktirmak hedeflenir.

*Bireye Ozgu Saglik Davranisi Degisim Programlari: Davrang degisim
programlari kgilerin 6zel ilgi alanlari ve fiziksel aktivite gkanliklarinda dgisiklik
yapmaya ne 0Olctde hazir olduklarina gére bicimieingiistir. Bu programlar, hedef
koyma, sosyal destek@ama, kendini ddullendirme, problem ¢ézme ve génigi
Onleme gibi davragsal becerileri greterek, kgilerin gunlik ygamlarina fiziksel
aktiviteyi katmayi grenmesine yardimci olur.

*Okula Yonelik Fiziksel Egitim: Bu yaklaim, Ggrencilerin orta veyag@r dizeyde
egzersiz yapma zamanlarini arttirmak igin okgitie programlarini ve politikasini
degistirmeyi argtirir.

*Topluma yonelik sosyal destek gigimleri: Bu yaklgimin hedefi sosyal gar
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kurarak ve glclendirerek fiziksel aktiviteyi amhaktir. Orn.; egzersiz ve yirime
gruplari.

*Bilgilendirme 1le Birlikte Fiziksel Aktivite icin Yerler Olusturmak Ve Bunlari
Gelistirmek: Ornekler: Yiurime ve bisiklet yollari yapma, aletlsgslama,
seminerler dizenleme, @ik toplantilar dizenleme.

Ayrica “Amerikan Koruyucu Sgik Hizmetleri Calsma Grubu” bireylere @gidaki
davranglar ve algskanliklari gelgtirmelerini de dnermektedir:

*Merdiven kullanmayi destekleme, kisa mesafelerdabayla gitmek yerine
yurimek, bu tdr Onerileri 6rn. asansorin yaninazdblabinin (zerine vb.
gorunebilir yerlere asmak (45).

Duzenli fiziksel aktivite sgikh, uzun bir ygam ile iliskilendirilmistir.
Fiziksel olarak aktif olan insanlar, kalp hastglyiksek tansiyon, diyabet, obesite ve
bazi kanser tipleri icin daha az riske sahiptimeBierin fiziksel olarak daha aktif
olmalari i¢in nasil bir strateji ile yardim etmessu dnemli bir sorudur (25).

Saslik Davranisi Desisim Programlari ile flgili Giri simlerin Ozellikleri :

Bireye 6zgu s@lik davrangi desisim programlari, katilimcilara bireylerin
fiziksel aktiviteleri ginlik ygantilarina katmalarina yardim etmek icin dawsatl
becerileri @retirler. Bu programlar her bireyin 6zel ilgi alaniha, secimlerine,
degismeye hazir olma durumlarina gore bigimlendirgiani

*Bireysel olarak uyarlanmi  salik davrangi desisim programlari
katiimcilarin gunlik ygantilarina davragibecerilerini katmanlarina yardim eder.
Programlar her bireyin 6zel ilgileri, secimleri degisikli ge hazir olmalarina gore
bicimlendirilmiglerdir.

*Sistematik derleme bulgulari sonucunda, gozdegiriggn 18 calymada,

cesitli gostergeler ile o6lgulmgi bireyin 6zelliklerine uyarlanan bk davransi
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degisim programlarinin fiziksel aktiviteyi arttirmadaket oldugu belirlenmstir.
Calismalar, bu programlarin fiziksel aktivite miktartahmini ortalama olarak % 35,
enerji harcamasini ise % 64 oraninda argiirdiileri sirmektedirler (25,30,44). Bu
calismalarda gigimlerin toplumu kapsayansyerleri/okullar gibi ceitli ortamlardaki
her turli gruplara uygun olg@u, kadin ve erkeklerde etkili oldu belirtilmistir
(25,30,38).Tum bunlaringiginda, “Teorileristi Model” akla yatkin, kullghi ve
uygulanabilir gérinmesi nedeniyle son gadalarda aciklangi gibi en yararli model
olarak gorulmektedir (17,18).
1.7.4. Halk S&lhg Hemsirelerinin Danismanlik Rolu

Dansmanlik icin ¢aitli tanimlar yapilmgtir. Dangmanlik bir dizi etkinlikler
iceren bir slre¢c olup Schein'e gore damanlik, “birinin danganin cevresindeki
olusan olaylari kavramasi, algilamasi, anlamasi ve atayvgelistirmesi icin ona
destek olmasi, yardim etmesidir’. Dgmanlik; dgru bilgilere sahip kiiler ile planli
yapisal dgisim saglayan ksiler arasindaki etkilgmdir (3,101).

Dansmanlik yolu ile kgi kendi problemlerini d§linmek, nedenlerini bulmak,
problemlerin ¢6zim yollarina yonelik kararlar almaere cesaretlendirilir (12).

Dansmanlik, halk sgligi hengiresinin en dnemli fonksiyonlarindan biridir ve
egitim calismalarinda bu role sikca parur. Dangmanlik roline ek olarak
uzmanlk, koordinatorluk, agarmacilik, klinik uzmanlg, Ogreticilik-egiticilik,
kaynak kgi olma gibi rolleri de dustlenir (101,125). Halk gb&1 hemnsiresi,
dansmanlik becerilerini kullanarak, alternatif yontemlarasindan kinin secim
yapmasina yardim eder ve ihtiyaci olan bilgiyi xeansmanlikta iyi iliskiler
kurarak bireyin gereksinimlerinin belirlenmesi; katli dinleme, empati, katilimi

salama, gizlilik, kaynak sglama ve bilgilendirme esastir (12).
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Mayis 2001'de duzenlengi olan 54. Dinya Sk Asamblesinde,
hengirelerin ve ebelerin yiksek olium oranlarinin, shkkrin azaltiilmasinda ve
salikll yasam tarzlarinin gedtiriimesinde kritik ve maliyet azaltici etkilerine

desinilmistir (35).

Fiziksel aktivitede s#Elik profesyonellerinin temel 6énemi vurgulartm.
Egzersiz dagmanlgini s@lamada ideal olarak ghk profesyonelleri ekibinin bir
Uyesi olarak hegireler uygun bir profesyoneldir (55).
1.7.5.Teorilerlstli Model ( Transtheoretical Model /TM ):

Teorileristi Model (TM) bdangicta amach davranidesisikli gini genel
olarak aciklayan bir model olarak ggiiilmistir. Davrang degisiminde Teorilertstu
Model, buttnlstirici ve kapsamli bir davragidesisim modeli olarak sunulmgur ve
geleneksel yontemlere alternatif ilgi ¢cekici bir detdir. Bu model ile ilgili 6zgin
calismalar onceleri sigarayl birakma gatalarina yoneliktir (29,93,94,120). Daha
sonra TM (kondom kullanimi, kokain kullanma, manadgtarama, diet ve fiziksel
aktivite, duzenli egzersiz, sigara birakma, giee korunma, gibi.) bir ¢ok riskli
salik davrangina ve dgisim programlarina uygulanstir (38,42,46,48,57,77,93).

Bu model, kullanan kiye sirali 6lcim araclari geamasi nedeniyle tercih
edilmektedir. TM, dgisimi; degisim asamalari, dgisim sirecleri, karar verme
dengesi ve 6z-etkiligin olusturduzu organizasyonel bigemayla aciklayarak, birey-
problem etkilgim 6runtulerini ve problem c¢ctzme stratejilerini aya koyar.Sekil
1'deki her dgisken isteyerek davranidesisikli gine yonelik niyette, bamsiz bir
degisken olarak etki yapar (29,93,95).

Bu model, bireylerin isteyerek davrandesisikliklerini gercekletirmesine
yardim ederek, digsim surecini anlamasi Uzerine odaklanir. Prochaska/elicer

(1997) degisimi asamali, devamli ve dinamik bir yapi olarak tanin{&28).
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Bireylerin eski davraglardan (6rngin; sigara icme, @ri yemek yeme...)

yeni davrarglara (sigarayi

birakma, gereksinim oOl¢clisinde ygmdagrudan

gitmedigini, asamalar dizisi icinde ilerledini savunurlar (29,93,95,111). Bu

asamalar ve suregagidaSekil 1'de sunulmstur (43).

KARAR VERME
DENGESININ
OGELERI

UYARAN

Oz-
ETKILILIK

DEGISiM
ASAMALARI

Dustinme dncesi

I

Distinme
Hazirlik EE—
Harekete gecme e
A
e

Surdirme

Sekil 1. Teoriler Ustii Modele Gore Davrang Degisimi

*Biling diizeyinde
artis

*Dramatik yardim
*Cevreyi yeniden
degerlendirme

*Kendi kendini

yeniden dgerlendirme

*Kendi kendini

serbestlgtirme

*Yardim
ili skiler (destek)
**Qlasilik yonetimi

edici

*Guglendirme
yonetimi
*Uyaran kontroli

Kaynak: Goudie, B. J. (2001). Study to Test Nursing Smokiegsation

Interventions on the Stage of Behavior Change obl&mrs, Master Thesis, Grand

Valley State University, Kirkhof School of Nursing.
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Gecmite davrany desisiminin tek bir sonug¢ oldgu distnulirken, TM’'de,
bunun be basamakta geligi ve zaman icerisinde ajan bir surec¢ oldgu ifade
edilmektedir (29,93,94,111).

Degisim Asamalari:

Degisim asamalari sigarayl birakma ile ilgili cenalardan uyarlanngtir
(29,93,95). Argtirmacilar bu cadmalari egzersiz davramna uygulamglardir
(20,57,60,67,91,97,98).

Onceki aratirmalar dgisim asamalari ve fiziksel aktivite diizeyinin gkili
oldugunu gostermtir (2,21,45,49). Genelde egzersiz davggndisiinme oOncesi
asamasindan surdirmesaanasina ilerlemektedir. Model skerin davranglarini
degistirmek icin caitli bir seri asamadan gegli varsayimina dayanir. @sim
asamalari dinamiktir dolayisiyla bireylersamalar arasinda geciyapabilirler.
Egzersiz yapma davramida bu bg asamada ilerler. TM modeli davrandezisimi
icin bes basamakkamadan kilerin gecmesini ve davraglari desistirirken cesitli
surecler kullanmasini 6nerir. Bu davramiezisim asamalari gagida 6zetlenngiir
(29,95,111):
1)Dusuinme 6ncesi (DO):

Dustinme oncesisamasindaki birey, davrandesisimi igin aktif degildir ve
gelecek alti ay icinde aktif olma niyeti yoktur j2%gzersiz yapmay! hi¢bir zaman
disinmemgtir, gelecek zaman slrecinde de si@limemektedir (29,111). Bu
asamadaki birey bir problemi olgunu diginmez veya bunu kabul eder fakat bir

harekette bulunma niyetinde giielir. Bu genellikle gelecek alti aylik sire ile
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degerlendirilir. Bu kkiler direncliler olarak nitelendirilir (29,95,111)
2)Dusinme (D):

Dusinme agamasindaki birey; aktif olarak egzersizeslama cabasinda
degildir, gelecek zaman surecinde (genellikle alti dglamayl diginmektedir
(80,111). Bu samada birey problemin farkina varmayalha Problemi anlamaya
calisir. Gelecek alti ay iginde @smek igin niyetlidir. Bu gamada uzun slre
kalabilir (zit duygular), kararsizlik yayabilir (29,95,111).
3)Hazirhk (H):

Hazirhk gamasindaki bireyler gelecek ay iginde egzersizgapabilirler.
Kisi degisime hazir oldguna karar verir. Kendisine s0z verir, bedelini paraman,
emek) 6demeye hazirdir. Bireyler yakin gelecektdnaiekette bulunma niyetindedir
(29,46,111). Hedef sureclerle egzersizaldraak icin bir plan olgturmaktir. Bu
asamada kullanilan stratejiler; kendi-kendini serlegtme sirecini, ilgkilerde
yardimi icerir. Bu stratejiler bireye yeni kendilitnajinin (self-imaj) olgturulmasi
konusunda yardim, egzersizeslaaa konusunda toplum 6ntinde kararlilik gdsterisi,
egzersizler igin plan ve gir bireylerden yardimi icerir. Bus@madaki bireylere,
yillik egzersiz yapma plani ve kendileri icin uyguian alternatif egzersiz
programlari sunulmali, bunlardan birineslaanak icin plan yapilmasi istenmelidir.
Bu stratejiler gruplara ayrilarak yapilabilir; Oiie, ayni plani ve alternatifi olanlari
belirli bir grupta toplamak gibi (16,17).
4)Harekete Ge¢cme (HG):

Harekete gecmesamasindaki birey; kisa bir zaman donemindglamaa
davranginin desisimine bglar. Birey aktif olarak davragi ve kagullari desistirmeye
baslar, desistirmek icin caba sarf eder. Bireyler son altl andg ygam bicimlerinde
degisiklikler yapmslardir. Bu gamada bireyler, davragtarinda 6nemli dgsiklik

yapmsglardir. Davrangta anlamli dgisim, Oonemli hastalik risklerini azaltacak
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davrang bicimini benimsemektir. Bu sama icin hedef, kararlgin tekrar
vurgulanmasi ve izleminin yapilmasidir. Ogire iliskilere yardimci olarak, kar
kosullandirma, uyaran (situmulus) kontrolii gibi (29811). Bu gamadaki
bireylere bireysel ve grup egzersizleri onerilmielidBireyleri/katilanlar farkl
fonksiyonel yetersizlikleri icin farkl egzersiz ggramlarina yoneltme amaci ile bir
toplanti yararlidir. Bireyseli@riimis ev-ici  programi tasarlanabilir. Yurime
kulUpleri kurulabilir. Bireylere egzersiz programimatirlatmak icin takvime yazma,
egzersiz ayakkabilarinin kapinin éntiinde durmasitasi gibi yararl stratejiler
Onerilebilir. Yine buzdolabinin Ustiine egzersizamarlari asilabilir (82) .

Hemsireler katilimcilara kicuk egzersiz  hedeflerine stkdarinda,
ddullendirici- motivasyonlari guclendirme ve tatamalarinda yardimci olabilirler
(16).
5)Sdrdarme (S):

Surdirme gamasindaki birey ise; harekete gecm@nzasinda dgsimi
surdirmeye devam eder, eskikéinligina donmeme konusunda kararli ve emindir.
Dairesel bir dongl icinde olansaana gegilerinde, harekete ge¢cme ve surdirme
asamasina ukanis olanlar icin, daha gerisamalara donme, (nuks/relaps) olasi bir
durumdur. Bu samadaki bireyler alti aydir egzersiz programindaayan/programa
katilanlardir. Hedef; egzersiz birakmayi (relapk&ionlemek icin bireyi aktif
problem c¢ozmeye cesaretlendirmektir. Bgaraada siure¢ kgr kosullandirma,
iliskilere yardim etme ve motivasyonu yonetmektir. Biesisimi surdirmekte
zorluklar yagayabilir, geriye dongleri/nuksleri 6nlemek igin c¢abalarken, ayni
zamanda yeni gak aliskanhgini sardardr (29, 68,95,111).

Yasam boyu devam eden ganliklari degistirmek s&lik Uzerinde olumlu

etki yaratabilir. Aratirmalar, bireyin dgisim basamaklarina yodnelik yapilan
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girisimlerin davrany dezgisimini salayan en etkili yol oldgunu goésternstir. TM,

sailikli ve daha doyumlu y@mlar yaratmak icin uygun bir modeldir.

Stratejiler; bireylerin gudulerini strdtrmeleri nciyardimct olmasini icerir

(olumlu guduleyici kongmalar ve programlari tamamladiklarinda alinan l@dul

aracilgl ile). Hengireler bireylerle engelleri kaldirmak icin cghalidir (6rngin:

televizyon seyrederken yemek yemek; keenbu sirada egzersiz 6nerebilir), destek

gruplar ve

egzersiz yapilabilecek yerler bu donemgrarhdir. Katilimcilar

olusabilecek potansiyel problemler konusundsgtikeneli, egzersizi birakma (relaps)

durumu olursa, tekrar Pama @retilmelidir. Bu stratejilerin nasil karilacal

konusunda bilgilendirme yararlidir ve herkese weeiidir (16). Bu stratejiler Tablo

1'de sunulmstur (17).

Tablo 1.Desisim Asamalari icin Hedefler, Siirecler ve Stratejiler

Asama Hedef Dgisimi Destekleme Stratejileri

Dusiinme Degisim gereksinimi icin Degisim Surecleri: Bilinglgi arttirma, duygusal canlandirma, ¢evrgyi

oncesi farkindalg! arttirma yeniden dgerlendirme
*Degisim hakkinda dilinmeye cesaretlendirme
*Egzersiz algillamalarini  ve duygularini/  egzersizavrdnsi
yoksunligunu tartgma-hareket ve hareketsizlik skaile icin ne
anlama geliyor, yamlarina ne gibi katkida bulunuyor?
*Mevcut davranglarinin riskleri hakkinda kiye 6zel geri bildirimde
bulunma (azalngi fonksiyonel yetenekle sonucglanan esneklik,
dayaniklilk, kas gici kaybi).
*Bir egzersiz programina bamanin yararlari hakkindaskye 6zel
bilgi vermek.
*Hareketsizlgin rolii ve sosyal aktiviteleri nasil etkilegtie iliskin
karsilikli gérisme.

Dusiinme Dgisebilme guvenin| Degisim Sirecleri: Bilinci arttirma, kendini yeniden @glendirme

arttirma ve motive etme | sosyal 6zgirlgme, kendini 6zglr birakma. Kiclk daalarla

desteklenen gercekgi beklentilerin gllwrulmasinda kilere yardim.
*Egzersiz hakkindaki sorulari belirleme ikl riskler ve yararlara

ili skin egitimi strdirme

*Egzersiz yapma engellerini azaltma
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*Hareketsizlgin yasamlarini nasil etkilegi konusunda yansimalg
gormelerini sglama
*Duzenli egzersizi ygamlarina katan insanlari gosterme

*Kendilerini degisime kesin olarak adamalarina yardimci olma

Hazirlik Egzersiz icin bir plapDegisim Surecleri: Kendini yeniden gerlendirme, yardim edig
hazirlama ili skiler, kendini 6zgir birakma.
*Egzersiz yapacak biri olarak kendine yeni bir imAjsturmak
*Egzersiz yapmak icin toplumla bir glanti olusturma
*Egzersiz yapmak icin secenekleri belirleme ve plapma
*Di ger destekleyicilerin de katilmasini kolagtiama
*Basarili olabilecekleri alanda davrasal dgisime cesaretlendirme
Harekete Egzersize bdama ve Degisim Siregleri: Yonetimin glclendirilmesi, yardim edili skiler,
gecme uygulama planini gézdemyaran kontroll, kart/zit durum
gecirme *Duzenli egzersiz yapmak icin ddillerle birlikteksa olumlu deste
vermek
*YUryUs kliplerine balatma
*Sirecte yer almak veya sureci desteklemek iciryaodesteklerin
harekete gecirilmesi
*Ek egzersiz secenekleri sunma
*Yapilan egzersiz etkinliklerinin her zaman kaydedisi
Sirdirme Geriye doni | Degisim Siregleri: Kagit/zit durum, yardim edici gkiler yonetimin

/olusabilecek
hareketsizisi engellemek

icin ¢6zUm bulma

glclendirilmesi
*Egzersizi aksatma uyaranlarina &gpslan yapma
*Destek gruplarina katilma ya da egzersiz arkiadaedinme

*Uzun erimli diizenli bir egzersiz icin anlamli Widil sglama

Kaynak: Burbank, PM., Reibe, D., Padula, CA., Claudio (2002). Exercise and
Older Adults: Changing Behavior with the Transtlei@al Model. Orthopedic
Nursing; 21(4), 51-61

Degisim Surecleri: TM'in baslica ikinci boyutu olarak tanimlanir ve istendikzbk

davrangina yonelik gektirilen girisim programlarina rehberlik gkar. Desisim

surecleri, bireylerin problemli davrafarini desistirmeye calgirken acik ve gizli

olarak yaptiklari aktiviteler, deneyimler olarakntwalanir. Dgisimde iki grupta

toplam 10 sureg vardir (64,94,111).
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I. Grup- Deneyimsel Sirecler

1.Biling dizeyinde ar§; bireyde nedenler ve sonuclar konusunda farkikdali
artisidir. Birey egzersiz hakkinda yeni bilgi arar.

2.Dramatik yardim/duygusal canlandirma; etkili miasan kullanimiyla (6rngin;
medya kampanyalari veya ginama sonuclarinin duyurulmasi ile) hareketsizaya
sonuglari ile ilgili bireyin duygularinin harekegecirilmesidir.

3.Cevreyi yeniden derlendirme; bireyin, davragin icinde yaanilan sosyal
cevreden nasil etkilengini degerlendirmesidir.

4.Kendi kendini yeniden gerlendirme; bireyin, ggiksiz bir alskanliga devam
ederken ve bu agkanlik olmadan kendi kisel imajini dgerlendirmesidir.

5.Sosyal serbestlik/6zgurlik; sosyal ortamlardaksatlar ve seceneklerdeki art
ifade etmektedir. Motivasyon atamalari, bireyin secimlerinin ¢ok sayida
olmasinin  guciini arttirabildhi gostermgtir. Ornegin; sigara iciminin serbest
oldugu yerler, kafeler, restoranlar bireyingtasiz davrarnga direncini arttirir (29).

Il. Grup- Davrani ssal Surecler

6.Karit/zit durum; bireyin problemli davrapn yerine gecebilecek olan @ikl
davrangl grenmesidir.

7.Yardim edici ilgkiler; davrang degisiminde yardim edici ikkiler; gtven, aciklik,
kabul etme ve destektir.

8.Yonetimin guclendirilmesi; birey belirli bir daams icin sonuclari 6nceden
hazirlar. Bunun igin 6dul ve ceza yontemi kullafiabiBirey fiziksel aktivite
davrangini  o6dullendirir.  TM  kiisel deisimi  yasarken 6dillendirmenin
cezalandirmadan daha etkin gidau vurgular

9.Kendi kendini serbestigerme; bireyin dgisime mimkin oldgunca inanmasi,

fiziksel aktivite ile ilgili inan¢ ve amagclari, kei se¢imini yapmasi, karar vermesi ve
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bu yonde harekete ge¢cmesidir

10.Uyaran kontrold; bireyin gaksiz davrarglar tetikleyen uyaricilari kaldirmasi ve

bunlarin yerine ggikli davranslara yonlendiren uyaricilari eklemesidir (64,9411

Fiziksel aktivite ve dgisim surecleri ilgkisi asagida Tablo 2’de sunulngtur (64,95).

Tablo 2.Fiziksel Aktivite Degisim Surecleri

Surecler

Melama

Deneyimsel Surecler

Bilin¢ dlzeyinde ar#

Egzersiz hakkinda yeni bilgi arama, ¢kl bireyse
cabalar.

Dramatik yardim/duygusal canlandirma

Hareketsiz olmaya gkin deneyimler, duygusal tepkile
ifade etme.

Cevreyi yeniden deerlendirme

Fiziksel ve sosyal cevrenin hareketsimagl nasi
etkiledigini degerlendirme, pozitif rol modeli alma.

Kendi kendini yeniden derlendirme

Hareketsizlik Itaminda fiziksel aktivite ile ilgil
davrangsal ve duygusal gerleri yeniden évme.

Sosyal serbestlik/6zgurlik

Hareketli sgan seklinin kabul edilmesi ve fizikse

D

aktivite ile ilgili sosyal firsat farkindaiinin
gelistiriimesi.

Davranissal Surecler

Karsit/zit durum Hareketsiz kalma yerine alternatif daoglar
yerlestirme (fiziksel aktiviteye bgama)

Yardim edici ilgkiler Daha aktif olmak icin gderlerinin destginden
yararlanma

Yo6netimin guclendirilmesi Durumu dstirme, fiziksel aktivite davragini

odullendirme (kendini 6dullendirme).

Kendi kendine kurtulg

Daha aktif olmayl secme ve karar vermegigiin
mamkin oldguna inanma.

Uyaran kontroli

Hareketsigji destekleyen 6z, olay ve durumlari kontrol

etme-uzaklgtirma, s&likli secenekleri gegtirme.

Kaynak: Prochaska, J.O. DiClemente, C. C. & Norcross, §1892). In search of
how people change. American Psychologist, 47, 1108.

Marcus, B. H. Rossi, J. S. Selby, V.C. Niaura, R&SAbrams, D. B. (1992). The
stages and processes of exercise adoption andemainte in a worksite sample.

Health Psychology, 11: 387.
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TM’in kavramsal yapisi daha ayrintili bicimde ireradliginde;

Karar Verme Dengesi:

Karar verme dengesi, bireyde davkadgesisiminin getirecgi yararlar ve
zararlar konusunda bireysel siiincelerinin gelitigi karar verme surecidir. Orgim,
TM’de yarar ve zarar olarak ifade edilen, bireyigzersiz yapmanin algilanan
yararlari ve egzersiz yapmamanin algilanan zaradar iliskin  6znel
deserlendirmesinin, egzersiz yapma davsami desistirmesine karar vermesinde,
etkili oldugu belirtilmistir (58,65,93,94,111).

Istenilen bir davragin benimsenmesinde, bireyler dncelikle niyetlesimra
da uygulamaya koymaya catiar. Karar verme dengesi niyet glumunda onemli
bir belirleyicidir. Bireyin icinde bulundgu desisim asamasiyla ilgkilidir. Sonug
olarak TM’in karar verme dengesi, bireyleringdgm asamalari ile ilgkilidir. Karar
verme dengesi ikisekilde gelsir;
1)Uyaran: Uyaran, guc¢/zor durumlarda gksiz davramyi yapma yoninde bir
arzudur. En 6nemli U¢ uyarici faktor; sosyal duramemosyonel sikinti (stres) ve
siddetli arzulamadir (65,111,122).
2)Oz-etkililik:

Prochaska ve Velicer, Bandura’nin 6z-etkililik tisorden yararlanntir. Oz-
etkililik, bireyin belli bir bgarimi géstermek icin gerekli etkinlikleri diizenlegi,
basarili olarak yapma kapasitesineskin kendi yargisidir.insanlarin hissetme,
disinme ve davragn, 0z-etkililik duzeylerine gore farkhlik gosteriBu duzeyler
bireylerin, harekete ge¢cme motivasyonunu arttirabiya da azaltabilir
(9,57,63,94,111).

Oz-etkililik, sagliga zararli akkanliklar pekjtiren riskli durumlar kagisinda

bireyin olumlu davrami dezisimini sturdirmesinde kontrol edici etki @ar (63).
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Ornesin, bireyin  6z-etkililik algisinin  giicli, egzersiz agma surecinde
motivasyonunu ve harekete gecmesini belirleyen 6fétden birisidir, duzenli
egzersiz yapmaya hama sonrasi davragmn strdirilmesi ve geriye dégiin (niks)
engellenmesinde de etkilidir. TM’in kaynak alpdiaratirmalarin sonucunda,
duzenli fiziksel aktivite davragun degisiminde, digliinme 6ncesisamadaki bireylerin
0z-etkililiklerinin distk oldusu, dezisimin daha ileri gamalarinda olan bireyler icin
ise 0z-etkililigin dogrusal olarak art@ belirlenmitir (9,46,94).

1.7.6.Teorileristi  Modelin  Kullanildigi  Fiziksel Aktiviteyi Gelistirme
Arastirmalari

Walcott-MQuigg ve Prochaska’nin (2001) Afrika kokenAmerikal
yaslilarin egzersize katilimini etkileyen faktérleromulu calsmasi, Teorilerusti
Model ve odak grup yontemi kullanilarak 103 katdinizerinde gercekgarilmi stir.
Katilimcilarin egzersiz yapma igiai ve yeterliligini sosyal destek, 0z-etkililik,
motivasyon ve g#ik gibi bir cok faktoriin etkiledii, egzersiz aktivitelerine
katilmada engel olarak aile sorumluluklari nedeniglaman kisithfi oldugunu
belirtmislerdir (121).

Woods ve arkaddari (2002) “hareketsiz geng ygkinlere aktif olmalarinda
yardim etmek icin teoriler tsti model temelli gim” isimli, 6n test-son test
randomize kontrol calmalarinda, gigim olarak aktif yaamla ilgili egitim materyali
postalayarak, gisim sonrasi kontrol grubuyla (%68) kdastirdiklarinda deney
grubunun (%80) daha fazlasinin, egzersizgigi®m asamalarini geltirdigini
belirlemiglerdir (p<0.05). Teoriler Usti model ve aktifggpan mesajina temellenen bu
ucuz, ksinin kendisini gitme girisimi, hareketsiz geng ygkinlere, egzersiz dgsim
asamalarini gefitirmede yardim etmek icin etkili bir yontem olar@kdirilmi stir

(126).
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Nigg ve Courneya (1998) “Teorileristi Model: Add@es egzersiz
davranginin incelenmesi” konulu ¢amalarini; dgisim asamalari, dgisim surecleri,
0z-etkililik ve karar verme dengesini iceren “Téeriisti Model”in adélesanlarda
egzersiz duzeyini dgstirmede uygulanabilirfiini test etmek amaciyla, 9-12.
sinifarda okuyan 819 goenci Uzerinde gercekigrmislerdir. Literatirden
yararlanarak gaitiriimis soru formlarini @renciler kendileri doldurmgardir.
Calsmada egzersiz davrani degisim aamalari b@mh desisken olarak
degerlendirilmistir. Sonug olarak grencilerin %2.1 (n=17)'inin diiinme 6ncesi, %
4.2’sinin (n=34) dglinme, % 28.7'sinin (n=234) hazirlik, %1.7'sinin 29)
harekete gecme ve %4.3 (n=404)’GUnun surdurgaenasinda olduklar belirlensgtir.
Adolesanlarda teorileristii modelin uygulanabgirlicin bu calsmanin balangic
kanit olyturdusu sonucuna varilngir (79).

Marcus, Rossi ve arkaglari (1992) “Egzersize Uyumda ve Sirdirmede

Degisim Suregleri: Birlsyeri Ornesi” isimli calismalarinda, ikigyerinde (fabrikada)
calsan 1172 kadin ve erkek ygkin Uzerinde gercekiirmislerdir. Calsanlarin
egzersize uyumlar kesamada dgerlendirilmistir. Sirasiyla; katilmcilarin % 24.4
(n=274)’si diginme o6ncesi, % 33.4’Unun (n=374) sdiime, % 9.5'unun (n=107)
hazirlik, % 10.6’sinin (n=119) harekete gecme v&2%sinin (n=247) sirdirme
asamasinda olduklari belirlensgtir (64).

Marcus ve arkaddarinin (1992) toplum gondlldleri Gzerinde yaptrklalti
haftalik bir dger prospektif deneysel cgtnada, bireylere gore bicimlendirilgni
girisim programinin etkili oldgu belirlenmgtir (70).

Marcus, Emmons ve arkadarinin (1998) bir gyerinde yaptiklari bireysel-

egzersiz gamasi temelli fiziksel aktivitenin gerlendirildigi 3 aylik prospektif

deneysel randomize kontrol gahada da ayni sonucu destekleyen kanit elde
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edilmistir (71).

Marcus, Bock ve arkagdiarinin (1998a) sedanter, g&li, kadin ve erkek
yetiskinler (N=194) lzerinde motivasyonel hazimh dizenli fiziksel aktiviteye
uyumda etkisini belirlemek amaciyla yaptiklari ramdze girsim calismasinda,
bireylere goére bicimlendirilngi girisim ile standart yardim ggiminin etkinligi
karsilastiriimistir. Baglangicta temel veriler  toplandiktan sonra, altiftdiek
girisimleri iceren programi izleyen 1 ay, 3 ay ve 6 awrski izlemlerle cajma
devam etmjtir. Bu calsmada, ksilerin kendilerinin bildirdikleri fiziksel aktivite
diuzeyi, dgisim asamasi sorulari, egzersiz karar verme dengesgiolgeegzersiz 6z-
etkililik 6lcegi on test olarak uygulanmolup programdan sonra 1, 3. ve 6. aylardaki
izlemlerin degerlendiriimesi  son testlerle yapilgtir. Bu tekrarli 6lcimler
sonucunda, bireysel-bicimlendirilgngirisim programi uygulanan glerde, baarilan
eylem gamasi ve fiziksel aktivite diizeyinde oOnemli Olcldets oldugu

belirlenmitir (67).
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BOLUM I
GEREC VE YONTEM
2.1.ARASTIRMANIN T iPi
Arastirma, tek grupta, ontest-sontest desenli, zamaisidiasarimli, yari
deneysel bir izlem agarmasi olarak yartttlmfdr.

2.2. ARASTIRMANIN EVREN I VE UYGULANDI Gl YER

Arastirmanin referans populasyonunu, Manisa Turk Tetekatdirligi’'nde
calisan idari kadrodaki personel glrmuwtur. Manisa Turk Telekom
Mudurligi’'nden alinan bilgiye gére, 2008 Ocak ayinda igarsonel sayisi, Manisa
merkezde 120, ilcelerde 425 olmak lzere toplamikdd8ir (% 32.2’si kadin,

% 67.6's1 erkek).

Arastirmanin ydrutulebilmesi icin zaman, maliyet vesukbilirlik etkenleri
g6z onune alinarak, atamanin evrenini 2008 Ocak aylr Manisa Turk Telekom
Mudarligi merkez birimlerde gérev yapan 120 idari persanaturmustur (%
57’si erkek, % 43’0 kadin)idari personel kadrosunda memur, sekreter, bilgisaya
isletmeni, sef, sube muduru ve sekreterigofor, teknisyen, tekniker, mihendis gibi
calsanlar yer almaktadir. Katilimcilarin @anlugu, meslgini ve is yerindeki
gorevini memur olarak belirtmi 0 nedenle bu iki madde bigtailerek “657 Sayil
Devlet Memurlari Kanunu”nda yer alan siniflamayaegdeerlendirilmistir (109).
Memur, sekreter, ayniyat saymani, daktilograf, ibdgar §letmeni, “Genelidare
Hizmetleri Sinifi”’nda; mimar, muhendis, tekniker te&nisyenler “Teknik Hizmetler

Sinifi’nda yer almytir.
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Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri Sunlardir:

*Gonulll olan bireyler

*Egitim dlizeyi: Ortaokul ve Uzerinde olan.
Orneklem Disi Birakilanlar:

*Gebelik durumu olan bireyler

*Herhangi bir fiziksel-mental engeli olan bireyler
(Fiziksel aktivite yapmasini engelleyecek diizeyde).

2.3.ARASTIRMANIN ORNEKLEM |

Arastirmanin drneklemini, Ocak - gustos 2008 tarihleri arasinda Manisa
Tuark Telekom Mudirlgi'nde calsan ve orneklem secim kriterlerine uygun,
gonulli ve orneklem secim dlgitlerine uygun olan K olusturmustur. Manisa
Tark Telekom Muadurlgt kayitlarindan yararlanarak, merkez birimlerde eg6r
yapan 120 idari personel kaydedilerek listelesimiOrneklem secimi kriterine gore
ornekleme alinmayacak olan gebelik durumu olan izikskel aktivite yapmasini
engelleyecek dizeyde herhangi bir fiziksel-mentabed olan ksgiler listeden
cikarilmstir. Basit rastgele 6rnekleme yontemi ile G@e30 gonulli kadin, 30
gonulli erkek secilngtir. Ornekleme giren bireylere gtamanin amaci ve 6nemi
konusunda bilgi verilngi ve s6zel onaylari alingtir. Arastirmanin birinci ayinda ¢
kisi emekliye ayrilmg, tG¢linct ayinda iki ki sglik problemleri, altinci ayinda ise
bir kisi gebelgi, bir kisi de tayin olmasi nedeniyle izlemsdkalmstir. Sonug olarak,

argstirma 53 kgi (%52.8'1 kadin, %47.2'si erkek) ile tamamlarytm.
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2.4 ARASTIRMADA KULLANILAN VER 1 TOPLAMA ARACLARI VE
VERI TOPLAMA YONTEM 1|

Arastirmada veri toplama amaciylgagida siralanan gerecler kullaniknr:
2.4.1. Bireyelliskin Sosyo-Demografik Ozellikler Veri Formu (EK I.)

Bu form, fiziksel aktivite/egzersiz davranjla ilgili literatlr incelenerek
argtirmaci tarafindan oklturulmwtur. Toplam 18 sorudan alan formda
katilimcilarin, yal, cinsiyeti, medeni durumu, aile tipigigm durumu, beden-kitle
indeksi, meslg, calisma suresi, ¢ajtigl birim, sigara ve alkol kullanma durumu,
surekli olarak kullangy herhangi bir ila¢ kullanma durumu, herhangi kionik
hastalginin ve ruhsal hast@nin olup- olmadii, daha 0Once egzersiz yapma
durumu,su anda genel olarak algilgdsaslik durumu gibi 6zellikler sorgulanstir.
Sosyo-demografik Ozellikler Veri Formunun Uygulanmasi: Form aratirma
grubuna 6n izlemde (Ocak 2008) uygulagtmi Arastirmaci katilimcilar ile birebir
yuzyiuze gorgerek bu formun doldurulmasini @amistir. Sosyo-demografik
Ozellikler veri formunun uygulama siresi ortalamatbdakikadir.

2.4.2. Egzersiz Dgisim Asamasi Kisa Soru Formu (EK 1I.)

Egzersiz Dgisim Asamasi Kisa Soru Formu Prochaska ve artadain
gelistirmis oldugu sigaray! biraktirmada sama kaydetme ile ilgili literattr
calismalarindan vyararlanilarak (29,93,95) Marcus ve dajtari tarafindan
uyarlanarak gedtiriimistir (63). Egzersiz d@sim asamas! kisa soru formu, e
sorudan olgmakta olup, argirmaya katilan bireylerdesimdiki egzersiz dizeylerine
uyan bu bg durumdan sadece bir tanesini segmesi istenmektelitl). Bu sorular

bireyin iginde bulundgu desisim asamasini ortaya koyar (63,64,94,111).
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Dusinme Oncesigamadaki birey; egzersiz yapmayalbenayi hicbir zaman
disinmemgtir, gelecek alti aylik zaman surecinde deishiimemektedir. D§uinme
asamasindaki birey; aktif olarak §ama cabasinda gigdir, gelecek alti aylik zaman
surecinde ancak Bamayi dgunmektedir. Hazirhk samasindaki birey; gelecek 30
gun icinde duzenli olarak egzersiz yapmaygldraa niyetindedir. Harekete gecme
asamasindaki birey; kisa bir zaman sireci icindgldmaa davrasinin deisimine
baslar (alti aydan daha kisa siredir egzersiz yaprdafjtaSurdirme samasindaki
birey ise; harekete gecmeamasinda dagsimi surdirmeye devam eder, alti aydan
daha uzun siredir egzersiz yapmaktadir, eskkaiigina donmeme konusunda
kararl ve emindir (63,64,94,111).

2.4.3. Egzersiz Dgisim Surecleri Olgegi: (EK 111.)

“Egzersiz Dgisim Surecleri Olggi” deneyimlerin bazi insanlarin egzersiz
aliskanhklarini nasil etkilegini belirlemek amaciyla Marcus ve arkala
tarafindan getirilmistir (64). Egzersiz dasim surecleri dl¢ginde, d&isimde iki
grupta toplam 10 surec vardir. Bu sUreckageda 6zetlenngtir (63,64,94,111).

I. Grup- Deneyimsel Sirecler

1.Biling dizeyinde ar§; bireyde nedenler ve sonuclar konusunda farkikdali
artisidir. Birey egzersiz hakkinda yeni bilgi arar (Odgeyer alan 1, 2, 3. maddeler).
2.Dramatik yardim/duygusal canlandirma; dramatik sajarin kullanimiyla
(6rnezin; medya kampanyalari veya sgitama sonuclarinin  duyurulmasi ile)
hareketsiz ygam sonugclari ile ilgili bireyin duygularinin hare&egecirilmesidir
(Olgekte yer alan 4, 5, 6. maddeler).

3.Cevreyi yeniden derlendirme; bireyin, davragin icinde yaanilan sosyal
cevreden nasil etkilenglni deserlendirmesidir (Olgekte yer alan 7, 8. maddeler).

4.Kendi kendini yeniden gerlendirme; bireyin, ggiksiz bir alskanliga devam
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ederken ve bu akanlik olmadan kendi kisel imajini dgerlendirmesidir (Olcekte
yer alan 9,10,11. maddeler).

5.Sosyal serbestlik/6zgurlik; sosyal ortamlardaksatlar ve seceneklerdeki art
ifade etmektedir. (6lgen 12,13,14. maddeleri).

Il. Grup- Davrani ssal Surecler

6.KarIit/zit durum; bireyin problemli davrann yerine gecebilecek olan @ikl
davrangi 6grenmesidir (Olggin 15,16,17. maddeleri).

7.Yardim edici ilgkiler; davrang desisiminde yardim edici ikkiler; guven, aciklik,
kabul etme ve destektir (Olgia 18,19. maddeleri ).

8.Guclendirme yodnetimi; birey, belirli bir davrancin sonuclari 6nceden hazirlar.
Bunun icin 6dul ve ceza yontemi kullanabilir. Birdiziksel aktivite davrarini
odullendirir. TM kkisel desisimi yasarken odullendirmenin cezalandirmadan daha
etkin oldyunu vurgular (Olggin 20,21,22. maddeleri).

9.Kendi kendini 6zglrkgirme; bireyin dgisime mumkin oldgunca inanmasi,
fiziksel aktivite ile ilgili inan¢ ve amaclari, kei secimini yapmasi, karar vermesi ve
bu yonde harekete gegmesidir ((3ige23, 24, 25. maddeleri).

10.Uyaran kontrolii; Olgén, 26,27 ve 28. maddeleri olup, bireyin gbksiz
davranglari tetikleyen uyaricilari kaldirmasi ve bunlayerine sglikli davranglara
yonlendiren uyaricilari eklemesidir (63,64,94,111).

Bu o6lgcek 28 maddeden glmaktadir. Her ifadeye &ilerin katilma durumu 5
dereceli likert dlcgi kullanilarak saptanmaktadir. Bireyin 6lgektekr er maddede
belirtilen kosulda egzersizi ne kadar sikhkla yapti 1-5 arasinda gesen bir
dereceleme puani ile belirlenmektedir.siden belirtilen durumda tekrarl olarak
egzersiz yapiyorsa 5 puan, hicbir zaman egzerggmpsorsa 1 puan veya 1 ile 5

arasinda secegeuygun bir sayi ile puanlamasi istenmektedir. Golén kiiden bu
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Olcegin maddelerini okuyarak, her madde icin “hicbir zanty “nadiren”, “arasira’”,
“sik sik”, “tekrarli olarak” secenekleri arasindeendisine en uygun olani segmesi ve
isaretlemesi istenir (29). Olgcekte bir bireyin alabisi en yiksek puan 140, en
distik puan 28'dir. Olggin alt boyutlari icin en yilksek puan 70, ensiaki puan
14'tir. Olgek, tim alt olceklerin madde puan ontaddarindan elde edilen puan
ortalamasina gore gerlendiriimektedir.

2.4.4. Egzersiz Oz-etkililik Olcgi: (EK IV.)

Bireylerin farkli durumlarda egzersiz yapma dawani kontrol edebilme
konusunda kendi gucunu algilgyn deserlendirme amaciyla Marcus ve ark.
tarafindan gegtirilmis bir olgektir (63). Bu dlgek altt maddeden ghaktadir. Olgek
bes dereceli likert 0&lcgl ile degerlendiriimektedir. Bireyin ©6lcekteki her bir
maddede belirtilen kmlda egzersiz yapagamdan emin olma durumu 1-5 arasinda
desisen bir dereceleme puani ile belirlenmektedir. Beeyen, belirtilen durumda
egzersiz yapagndan kesinlikle eminse 5 puan, hi¢ emirgittke® 1 puan veya emin
olma derecesini 1 ile 5 arasinda segecsgun bir sayl puanlamasi istenmektedir
(63,111). Olgekte bir bireyin alabilegieen yiksek puan 30, en gik puan 6’dir.
Olgegin genel dgerlendirmesinde; madde puan ortalamalarindan eddenegenel
puan ortalamasina gore, puan ortalamasinin altiledadz etkililigi disik, puan
ortalamasindan yuksek ger alanlar 6z-etkilili yiksek olarak kabul edilmektedir.
2.4.5.Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgg (EK V.)

Ik olarak Prochaska, Velicer ve ark. (1983) tamddum gelstirilen bu olcek,
karar vermede bijsel ve motivasyonel faktorleri ortaya koyar (93 )11@Icek
Marcus ve ark. tarafindan egzersiz dawaigin gelistirilmi stir (65).

Bireyin egzersiz yapma davrama etkisi olan egzersiz yapmanin algilanan

yararlari (pros) ve egzersiz yapmamanin algilaremarkarina (cons) gkin 6znel

52



algisini dgerlendirir. Toplam 10 maddeden gém Olcekte 2,4,6,8,10. maddeler
egzersiz yapmamanin algilanan zararlarini, 1,3%, maddeler egzersiz yapmanin
algilanan yararlarini  gerlendirme amach oklurulmus ifadelerdir. Bg
zamanlarinda egzersiz yapma/yapmama karariylaalgitak her bir durumun kiler
icin neden onemli oldiu 5 dereceli likert 0olgg kullanilarak saptanmaktadir.
Gorisulen ksiden her madde icin “Hic dnemli gié (1)”, “Bazen 6énemli (2)”, “Orta
derecede o6nemli (3)”, “Cok onemli (4)", “Cok fazlanemli (5)" secenekleri
arasindan kendisine en uygun olani se¢cmesiaretiemesi istenmektedir (65,111).

Olgekte bir bireyin alabilege en yiksek puan 60, en dik puan 10’dur.
Olgegin alt boyutlari icin en yiksek puan 30, ersiiki puan 5'tir. Olggin toplam
puani, egzersiz yapmanin algilanan yarar toplanmipdan, algilanan zarar toplam
puaninin cikariimasi ile elde edilmektedir. Cikamwcun negatif (-) olmasi, karar
verme dengesinde egzersiz yapmanin algilanan aaran baskin oldgunu, pozitif
(+) olmasi, karar verme dengesinde egzersiz yapmalgilanan yararlarinin baskin
oldugunu karet etmektedir.

2.4.6. Diizenli Egzersiz Yapma Kendinizlem Formu (EK VI)

Bireyin yaptgl egzersiziffiziksel aktiviteyi bir forma veya takwe
kaydetmesi, kendisini izleme olghaverir ve fiziksel aktivite rutinlerine olan
baglil gint gucglendirmesi acgisindan yararldir. #&ramaci tarafindan galirilmis
olan bu form katilimcinin ya@ egzersiz/fiziksel aktivite’'nin tipini, suresini
icermektedir.

Duzenli egzersiz kendini-izleme formu, bireyletedansmanlik
gorismesinde $ubat 2008) verilng, nasil dolduracaklari anlatilgwe son izlemde
(Agustos 2008) geri istengtir. Ancak kendini-izleme formunu son izlemde 18 ki

teslim etmgtir. Bu 15 ksiden sadece 5'i yag fiziksel aktiviteyi dizenli ve eksiksiz
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olarak kaydetnstir. Diger 10 kiinin ise formlarinda eksiklikler varditzleme
formunu iade etmeyen 26skiin 14’0 formu kaybetgini, 12'si dizenli kayit
yapamadil icin attgini, 12'si ise nereye koyduklarini bilmediklerifade etmgtir.
Dolayisiyla bu catmada duzenli egzersiz kendini-izleme formu kayntari olarak
deserlendirilememytir.

2.4.7.Telefon Gorigme Formu (EK VII)

Literatlire gore, egzersiz yapma davsara yonelik girgimlerin etkililiginin
deserlendiriimesi amaciyla gercekteilen izlemlerde, belli bir zamanda egzersiz
yapma davraginin telefonla sorgulang kisinin sézel ifadesine dayali izlemlerin
yapilabilirligi vurgulanmaktadir (92,112).

Buradan hareketle, atamada, bireyleri alti aylik izleme sirecinde kydiyaretlere
ek olarak bu yontemden de yararlangnm On ve son izlemler ylizylze génieyle,
2.ve 3.izlemler telefon goginesiyle gercekkgirilmistir. Telefon izlemlerinde tim
bireylerle ayni yapi icerisinde g@rile yapilmasi amaciyla gtamaci tarafindan
olusturulan gérgme formu kullaniimgtir. Bu formun icerginde, standart bir
bilgilendirme metni, gor§me yapilan tarih, gogine siresi ve egzersiz yapma
davrangina iliskin “degisim asamasi” sorulari yer almaktadir.

2.4.8.Katihmci Genel Dgerlendirme izlem Formu (EK VIII)

Arastirmaya katillan tUm bireylerin egzersiz yapma damgraa iliskin
“Telefon izlemleri” ve “Bireyin Kendini izlem Formu” verileri, argirmaci
tarafindan dgerlendirilerek “Katihmci Genel Dgerlendirme izlem Formu’na

kaydedilmitir.
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2.4.9.Egzersiz Yapma Davranini Gelistrmeye Yonelik Bilgilendirme ve
Danismanlik Programi Rehber Kitapcigl (EK 1X.)

Dansmanlikta kullaniimak Gzere TM cercevesinde, dizeglersiz yapma
davrangl degisim asamalarina uygun hedefler ve yaihalar belirlemede, “Saikl
Yollar/Dizenli Egzersiz Yapmada Yararlanabilgioez Bir Rehber” isimli
argtirmaci tarafindan gecerlii yapiims olan kitapciktan yararlanilgtir (7). Bu
kitapcik, hareketsiz yam sonucu olabilecek @& sorunlari/riskleri, duzenli
egzersiz yapma ile ilgili genel bilgileri, 6nemi,anarlari ve cgtli Onerileri
icermektedir (EK 1X). Aratirmalar bicimlendiriimg ve hedeflenmgi yaklagim
birlikte kullanildiginda fiziksel aktivite davraginin arttgini gostermglerdir (61,71).
Marcus ve ark.nin yaptiklart bir c¢ginada, alti haftalik gigimde yazil-
bicimlendirilmis materyal kullaniginda katilimcilarin ¢ggunda dgisim asamasinda
ve egzersize uyumda grsaptanmgtir (71).
2.5.Veri Toplama Araclarinin Gegerlilik ve Guvenilirli gi

Olgeklerin gecerlilik ve givenilirgi arastirmacilar tarafindan sinangnolup,
egzersiz; d@sim asamasl, dgisim surecleri, 6z-etkililik ve karar verme dengesi
Olcekleri'nin Turk toplumunda kullanilabilecek gelgere givenilir 6lgekler oldgu
belirlenmitir (5,6).
2.5.1.Egzersiz Dgisim Asamasi Kisa Soru Formu'nun Gegerlilik Guvenirligi:
(EK 11

Ay ve Temel'in yapt argtirma sonucunda “Egzersiz Bigim Asamasi
Kisa Soru Formu”nun iki haftalik donem bitimind&appa index gecegli (n=60)
0.81 olarak belirlenngtir (5,6). Marcus ve ark. syerinde cakan kcilerde
gerceklgtirdikleri arsstirmada iki haftalik donem bitiminde (n=20) bu kgein test-

retest Kappa index gecergini 0.78 (63), Courneya ise Kanadalghtarda (n=148)
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yaptgl calsma sonucunda bu geri 0.79 olarak belirlengtir (26).
2.5.2.Egzersiz Dgisim Surecleri Olgesi'nin Gegerlilik Givenirli gi: (EK 111.)

Egzersiz Dgisim Surecleri Olggi'lnin Ay ve Temelin yaptgl aragtirma
sonucunda korelasyon katsayisi test-tekrar tesemjtligi; 0.90’dir. Olcgin Genel
Cronbach Alpha katsayisi 0.95, dige alt boyutlari olan deneyimsel sirecler igin
0.91, davransal surecler icin 0.93 olarak saptagimi(5,6).

Marcus ve ark 6lgen alpha dgerini 0.62-0.89 olarak bulmglardir (64).
Nigg ve ark. yapgi calsmada ise alpha deri 0.62 ile 0.85 olarak belirlengtir
(79).
2.5.3Egzersiz Oz-etkililik Olgegi’nin Gegerlilik Guvenirli gi: (EK IV.)

“Egzersiz  Oz-etkililik Olcgi’nin Ay ve Temelin gerceklgtirdigi
aragtirmaya goére i¢ tutarhk (alpha coefficient) guielik katsayisi; Cronbach Alfa
degeri 0.90, iki haftallk dénemde (n=60) test- yenidest sonucunda ise 90.3’tlr.
Split-half dezerinin ise 0.88 oldgu belirlenmgtir (5,6). Marcus ve ark. 20 denek
Uzerinde yaptiklar c¢caimada olcgin i¢ tutarlik (alpha coefficient) giveniliginin
0.82 oldgunu, 2 haftalik donemde yaptiklari test- yenidest onucunda 0.90
oldugunu belirlemglerdir (63). Nigg ve ark. yaptiklari cainada ise alpha coefficient
degeri 0.85 olarak bulunngtur (79).
2.5.4.Egzersiz Karar Verme Dengesi Olggnin Gegerlilik Guvenirli gi: (EK V.)

Karar Verme Dengesi Olgénin Ay ve Temelin yaptg gegerlilik ve
guvenilirlik calsmasi sonuclarina gore 6fge tumu icin Cronbach Alpha Katsayisi
0.86, algilanan yararlar (pros) icin 0.87 ve Zarafcons) i¢in 0.70tir. Guvenilirlik
test-tekrar test sonucundaki korelasyon katsay@81 bulunmstur (5,6). Marcus
ve ark. ol¢gin ic tutarlik (alpha coefficient) guveniligini algilanan yararlar (pros)

icin 0.95 ve zararlar (cons) i¢in 0.79 olarak Befiriglerdir (65). Nigg ve ark.
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yaptiklari calfmada ise alpha coefficient ghxini yararlar icin 0.92 ve zararlar icin
0.81 olarak bulmglardir (79).

2.5.5.Egzersiz Yapma Davranini Gelistrmeye Yonelik Bilgilendirme ve
Danismanlik Programi Rehber Kitapcigi'nin Gecgerliligi (EK IX.)

Bu calsma icin, dizenli egzersiz yapma davsalizisim asamalarina uygun
hedefler ve yakkamlari belirlemede, “Saikli Yollar / Duzenli Egzersiz Yapmada
Yararlanabilecginiz Bir Rehber” (Roadways To Healthy Living:A Guide For
Exercising Regularly) isimli aragtirmaci tarafindan gecerlii yapiimi olan
kitapciktan yararlanilngtir (7,99).

“Teorilertsti Model” temelli, heegzersiz dgsim asamasina yonelikgtim
kitapcil “cogul hakemli icerik gecerlifii (content validity) yontemi uygulanarak test
edilmigtir.

Icerik gecerlilgine karar vermede, alanlarinda uzmag bgretim lyesi ve
hedef gruptan 10 bireyin gd&d@éri alinmstir. Her bir soru icin “cok katiliyorum”,
“orta derecede katiliyorum”, “az katiliyorum”, “higatiimiyorum”, “gereksiz”,
“fikrim yok” seklinde 6’li likert formu garetleyerek gorlerini belirtmislerdir. Elde
edilen puanlar Kendall uyum iy#li (Kendall's coefficient of concordance) testi ile
analiz edilmgtir. Yapilan analiz sonucunda uzmanlar arasi gofarkhhg
bulunmamgtir (p>0.05). Kitapgiin, argtirma grubu dunda izmir Tirk Telekom
Mudurliginde cakan 10 ksi ile 6n uygulama yapilarak aslérh g1 degerlendiriimi

gerekli duzeltmeler yapildiktan sonragnana grubunda kullanilngtir.
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2.6.Veri Toplama Yontemi

|. Asama: On Veri Toplama Aamasi (0.ay)

Veri toplamaya bgamadan o6nce, agmrma grubu danda izmir Turk
Telekom Mudurlgliinde cakan 15 ksi ile 6n uygulama yaparak formlarin
anlsilirh g ve uygulama suresi @gerlendirilmistir. Arastirmada veri toplamak
amacityla kullanilan, sosyo-demografik 6zelliklegzersiz dgisim asamasi, dgisim
surecleri, 6z-etkililik ve karar verme dengesi @ceeri formlarinin uygulama suresi
yaklasik 25-30 dakika olarak belirlenstir.

Arastirma drneklemine giren bireylere, stiamanin amaci, 6nemi konusunda
bilgi verilmis ve s6zel onaylar alingtir. Veri formlari, sosyo-demografik
Ozellikler, egzersiz di@sim asamasi, dgisim surecleri, 6z-etkililik ve karar verme
dengesi Olc@, isyerinin is kosullari g6z 6niine alinarak, bireysel olarak veriere
argtirmanin temel verileri toplanstir. Her bir katihimci ayri ayri, agarmaci
rehberlginde, anket formunu kendisi doldurgtur.

II.A sama:Bilgilendirme Ve Dangmanlik  Girisimi  Programinin
Yuratulmesi -Hengirelik Giri simlerinin Uygulanmasi.

Arastirmada uygulanan dammanlik programinin gefiiriimesinde kullanilan
kavramsal model “Teorilertsti Model”dir. Bu modéizénli egzersiz yapmalfiziksel
aktiviteyi artirma gigimlerinde Onerilmekte, bireylerde tutum ve davsani
degisiminin sglanmasi veya desteklenmesine yonelik gtfmanlik gorigmelerinde
siklikla kullanilmaktadir (60,70,80,126).

Hemsirelik  Girigsimleri, “Teorileristt Model’e gb6re bigcimlendirilmi
bilgilendirme ve dagmanlik programseklinde, farkh dgisim asamalarinda oldgu
belirlenen her bir birey icin 30- 45 dakika olmakeie gercekigirilmistir. Bu

kisilere bireysel dagmanlik kapsaminda, egzersiz duzeylerinigamalarini,
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niyetlerini ve 6z-etkililiklerini arttirmak Gzeregmsirelik girisimleri uygulanmgtir.

Bu asamada ardirma grubu bireylere “Teorilertisti Model” temeigzersiz
davrangini gelstirmek ve sdrdirmek icin dagmanlik verilerek, gitim kitapcgl
dagitilmistir. Kendilerinden dagmanlik programi stirecinde ve sonrasinda ki@apcl
okumalari, aktirmalari uygulamalari istenstir.

Hemgirelik Girigim ve Dangmanlik Kapsaminda Egzersiz @gim Asamalarina
Uygun Hedef Ve Yaklgmlar:

Bireylerin egzersiz dgsim asamasi belirlendikten sonraggim gereksinimi
icin farkindalgl arttirmak amaciyla sagidaki yaklgimlardan henirelik girisimi
olarak yararlanilnstir.

1-Distinme dncesi:

Hedef; degisim gereksinimi igin farkinda artirma.

Yaklagimlar; dizenli egzersiz yapmanin yararlari ve zararlagg)igimiza olan
etkileri, riskleri, hglanilan aktiviteleri tanimlama, dizenli olarak ez yapmak
yasamimizi nasil etkiler? bireysel imajimiza olan letki bu konudaki
davranglarimizi ve duygularimizi anlamak, secenekleri stjethe, bilinclenmeyi
destekleme.

2-Dusunme:

Hedef; degisebilme glvenini artirma ve motive etme.

Yaklagimlar; bilgi saglama, sosyal destekleri tanimlama,slaailan aktiviteleri
listeleme, daha aktif olmayi planlama, aktif olmasseslikli yollarindan s6z etme,
niyeti artirma, kararsizli vurgulama, 6z-given ajturma, Oz-etkililgi artirma,
baslamak icin spesifik plan galirme, tercih edilen uygun aktiviteyi se¢cme, olumlu

rol modelleri olgturma, kiigik adimlar icin destek.
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3-Hazirlk:

Hedef; fiziksel aktivite icin bir plan hazirlama.

Yaklagimlar; bilgilendirme, ilgileri kafetme, karar vermede yardim,sigie 6zel
egzersiz planina yardim etme, hedefsiltma, hedef tarih belirleme, davrani
sozlamesi.

4-Harekete gecme

Hedef; fiziksel aktiviteye bglama ve uygulama planini yeniden gdézden gecirme.
Yaklagimlar; baariyr 6vme, yararlari ve mevcut programi gbézdenrges devam
etmek icin bir plan gedtirme, motivasyonu koruma, engelleri yok etme, giive
destekleme, sosyal desteklerin tanimlanmasi, uyloairolt, kendini izleme, geri
donisi/hareketsiz hale donmeyi 6nleme.
5-Surdurme:
Hedef; geriye dongi, olusabilecek hareketsigi engellemek icin ¢ozim bulma.
Yaklagimlar; yeniden yararlarin Gzerinde durmaglddi kalmak ve yaralanmalardan
kacinmak icin oneriler, hedefleri yeniden gotzderimee, baari ve baarisizlgl
inceleme, istenen bilgiyi ve geribildirimi ama, empati yapma ve geri d@idu
onlemeyi @retme, sosyal destek, 6dullendirme.
2.6.1.Duzenli Egzersiz Yapma Davrasini Gelistirmeye Yonelik Bilgilendirme
ve Dansmanlik Programinin Dizenlenmesi

Bu aratirma icin TM cercevesinde davrasal ve bilgsel teknikleri @retici
nitelikte, etkili bir renber olan 6zel bir kilavikitap baz alinarak ggsim asamalarina
uygun hedefler ve yaldanlari belirlemede, “Sgikli Yollar / Duzenli Egzersiz
Yapmada Yararlanabilegmiz Bir Rehber” isimli gecerligi yapilimis olan
kitapciktan yararlanilngtir (7). Arastirmada uygulanan dagmanlik programi ise

“Amerikan Koruyucu Sglik Hizmetleri Calgma Grubu” tarafindan c¢ocuklar ve
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yetiskinler icin onerilen “ Fiziksel Aktivitede DavrapuDansmanlgl” programi
ilkelerine goére yuratalmgiar. Ceitli arastirma bulgulari bu modelin etkili olgunu
gostermektedir (90,100,112,114). Bu cercevedg“Bé basamaklari kullanilarak
uygulanan model,sagida sunulmstur (24,124):

1.Tanilama/Durum Deerlendirmesi (Assess/ask)

*Degisim asamasini belirlemek/fiziksel aktivite dizeyini b&dimek

*Fiziksel aktivitede engelleri belirlemek

*Basarilacak amaclar belirlemek

2.Bilgi verme/Cgutleme (Advise)

* Fiziksel aktivitenin yararlari

* Engeller

* “Saglkh Toplum 2010” amaclari (116)

*Ki silerarasi desggn 6nemi

*Olumlu davrang gelistirmeyi destekleme

*Danigmanlik

3. Desteklemek/Yardim etmek(Assist)

*Oz etkilili gi gelistirme

a)Oz farkindalik (haftalik ilerleme)

*Basarim/performans

b)Motivasyon/stzel cesaretlendirme

*Engelleri gmak icin stratejileri tarfma

*Ulasilacak amaclari gézden gecirme

*Haftalik ilerleme i¢in program yapmak

c)Rol modelleri

*Aile destes
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*Arkadas destgi

4. Izlemi Duzenleme (Arrange)

Arastirma grubunda 4 haftada bir izlem ve telefon giaanligi

5. Anlasmak/uygmak/fikir birlikteligi (Agree)

*Kontrat/s6zleme veya plan gefiirme (fiziksel aktivitenin tipi, ygunlugu ve sikIgi
ile ilgili olarak, bireyler kendi secimlerini yapar

*izlemler (self-monitoring-kendini  izlemek ve giamaci izlemi-ylizylze
gorisme/telefon)

Bes A (five A) modeline gore agarmada, bglangicta argtirmaya katilan
bireylerin egzersiz yapmalfiziksel aktivite dizeyleserlendirilecek, fiziksel
aktivitenin/egzersizin algilanan yarar ve zarafanmmlanacaktir. Bu model, gigim
icin motive eder, 6z-etkiliii degerlendirir, fiziksel aktiviteyi gelitirme sireci
konusunda bilgi verir, sonrasinda deney grubunytalan bireyler ile birlikte bir
plan gelstirir (24,100,112,114).

Teorileristi Model temelli model kapsaminda sinirigizilen ve icergi
rehber kitapciktan yararlanilarak hazirlanan “Diiz&gzersiz Yapma Davragini
Gelistirmeye Yonelik Bilgilendirme ve Dagmanlik Programinin” amaci, gtama
kapsamindaki bireylerin diizenli egzersiz yapmalasgilama ve fiziksel aktivite
cabalarinda onlara yardimci olabilme ve fiziksetivale yapma niyetinde onlari
desteklemektir (EK 1X). Alt amaclar isesagidaki maddelerde siralangtr.
Arastirma kapsamindaki bireylerin;

*Fiziksel Aktivite/ diizenli egzersiz yapma ile ligkendi davrarglarini, inanclarini
degerlendirebilmeleri,
*Kendi ygam bicimlerinin fiziksel aktivite/ dizenli egzersigapma davraglari

Uzerindeki etkisini tanimlamalari,
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*Fiziksel Aktivitede/ dizenli egzersiz yapmamanialik acisindan zararlarini
bilmeleri,

*Fiziksel Aktiviteye/ duzenli egzersiz yapmayasladiklarinda/arttirdiklarinda elde
edecekleri kazanclar algilamalari,

*Fiziksel Aktivite/ diuzenli egzersiz yapma motivasiarini sglayan durumlar ve
fiziksel aktivite yapmalarini engelleyen faktoriefarkinda olmalari,

*Fiziksel Aktivite/ dizenli egzersiz yapma, davgdamini deistirme slrecinde
yasayacaklari dgisimleri bilmeleri,

eDavrang dezisimini gerceklgtirmede destek alabilecekleri miicadele ydntemlerini
uygulayabilmeleri,

*Hareketsiz ygam tarzini d@stirerek, daha aktif bir yam tarzi gektirmelerini
desteklemek.

2.7.Teorileristi  Model Temelli Bireysel Damgmanlik Programinin
Uygulanmasi:

Girisim Oncesi Izlem (0.ay): Arastirmanin temel verileri Ocak 2008 tarihinde
toplanmstir.

Arastirma grubundaki bireylerleSubat 2008 - Temmuz 2008 tarihleri
arasinda toplam bebireysel darsmanlik gorigmesi gerceklgirilmistir. Yuz-ylze
yapilan darsmanlik gorigmeleri icin en uygun zaman belirlenip, kurumun &yl
odasinda ya da yogunluguna gore cajtiklari burolarda dagmanlik yapiimaktadir.
Yuz-yluze vyapilan dagmanhk gorgmeleri 30-45 dakika, telefonda yapilan
dansmanlik gérigmeleri ise 5-10 dakika strrgtiir.

Birinci Bireysel Danismanlik:
Birinci bireysel dargmanlik gorigmesi, Subat 2008 tarihinde, bireyler ile tek

tek ve ylz-yuze gosineseklinde gerceklgirilmistir. Girisim dncesi izlemde
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belirlenen egzersiz davrardesisim asamasina gore, bireylere 6zgu farkl hedef ve
yaklasimlar uygulanmytir. Katilimcilara diizenli egzersiz yapma rehbéapgig)
dagitilmistir. Birinci bireysel darsmanlik (ylzylze gorime, ki basina 30-45 dk.)
12 is guininde tamamlangtir.

Ayrica bu gorémelerde (60 gorime) katihmcilara 6 aylk fiziksel
aktivitelerini gunluk ve sire olarak kaydetmelegini “Kendini-izleme Formu”
verilmis, aktivitelerini kayit etmeleri istenstir. Bireylere, hatirlatici olmasi ve
kayitlari iyi tutmalari amaciyla bu formu gorebidteri bir yere asmalari
onerilmistir.
ikinci Bireysel Danismanlik:

Ikinci bireysel darsmanlik gorigmesi, Mart 2008 tarihinde, birinci ay
izlemleri sonuclarina gore telefon gémniesiseklinde (ksi bagina 5-10
dk., 8 k guinii) gercekkgirilmi stir. ikinci izlemde belirlenen egzersiz davrani
degisim asamasina gore, bireylere 6zgu farkl hedef ve yakikar uygulanmytir.
Uctlincii Bireysel Dangmanlik:

Ucuincii bireysel dagmanlhk gorigmesi Mayis 2008 tarihinde, bireyler ile tek
tek ve ylizylze gokine, (kKsi basina ortalama 30-45 dk.) 15 giuninde
gerceklatiriimistir. Uclincu izlemde egzersiz davradesisim asamasina gore,
bireylere 6zgu farkli hedef ve yaklenlar uygulanmgtir.

Dorduncu Bireysel Dansmanlik:

Daérduncu bireysel dagmanlik gérgmesi, Haziran 2008 tarihinde, telefon

gortsmesiseklinde (ksi basina 5-10dk., 10sigtininde) gercekdarilmi stir.

Bireylere, dgisim asamalarina uygun ggimler yapiimstir.
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Besinci Bireysel Dansmanlik:

Besinci bireysel darsmanlik gérgmesi, Temmuz 2008 tarihinde, bireyler ile
tek tek ve ylzyuze gogineseklinde (ki basina ortalama 30-35 dk., 14 gininde)
gerceklgtirilmi stir. Bireylere, dgisim asamalarina uygun hedef ve yajlalar
uygulanmgtir.

izleme Siireci:

Programin etkinli gini degerlendirmek amaciyla arastirma kapsamindaki
bireylere;
[.LAsama: Program sonrasi birinci ayin sonunda izleKatilimcilara, Egzersiz
Degisim Asamasl! Kisa Soru Formu, Bigim Surecleri Olggi, Egzersiz Oz-etkililik
ve Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgekleri uygulatimi
[I.A sama: Program sonrasi 3.ay izlem; EgzersiZzien Asamasi Kisa Soru Formu,
Degisim Surecleri Olggi, Egzersiz Oz-etkililik ve Egzersiz Karar Verme ridesi
Olgekleri tekrar uygulanrgiir.
[lI.LA sama: Program sonrasi 6.ay bitiminde son izlem olaraikikacilara, Egzersiz
Degisim Asamasl! Kisa Soru Formu, Bigim Surecleri Olggi, Egzersiz Oz-etkililik
ve Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgekleri tekrargulgnms ve veriler

degerlendirilmistir (Sekil 3).
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Asamalar Arastirma Sireci

I. Asama *Ara stirma grubunun secilmesi ve temel verilerin toplannasi: 0. ay (Ocak 2008)

*Sosyo-demografik veriler

*Egzersiz dgisim asamasi kisa soru formu

*Egzersiz dgisim surecleri 6lcgi

*Oz-etkililik olgegi l

*Karar verme dengesi 6lge

pre-test
II.LA sama * Bilgilendirme ve danismanlik programinin (2 haftalik) yirittlmesi (Subat 2008)
LA sama *Program sonrasi 1.ay izlem (Mart 2008)

*Egzersiz dgisim asamas! kisa soru formu

*Egzersiz dgisim surecleri 6lggi

*Oz-etkililik 6lgegi l
*Karar verme dengesi Olge

post-test

IV.Asama Program sonrasi 3.ay izlem (Mayis 2008)

*Egzersiz dgisim asamas! kisa soru formu l
*Egzersiz dgisim surecleri 6lggi

*Oz-etkililik 6lgegi

*Karar verme dengesi 0lge

post-test

V.Asama Program sonrasi 4.ay izlem (Haziran 2008)

VI.A sama Program sonrasi 5.ay izlem (Temmuz 2008)

VII.LA sama Program sonrasi 6.ay izlem (&ustos 2008)

*Egzersiz dgisim asamasi kisa soru formu l
*Egzersiz dgisim sirecleri 6lggi
*Oz-etkililik 6lcegi

*Karar verme dengesi 0lge

post-test

Sekil 2.Egzersiz Davrangini Gelistirmeye Ydnelik Bilgilendirme ve Danismanlik Programi Sireci

ve Adimlari
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2.8.Programin Zamanlamasi

Girisim programinin uygulamasingubat 2008'de bganmstir. Program
oncesinde Orneklem grubu bireylere gerekli agiklamaapilarak, bu programa
katilmak isteyenler belirlensitir. Arastirma grubunda temel veriler toplandiktan sonra,
iki haftalik bilgilendirme ve dasmanlik programi yuritGlmgiir. Bu program igin
bireylerin diizenli egzersiz yapmalarini gi@limek ve sglamak icin “Teorilersti
Model Temelli, Egzersiz Bgsim Asamasi Dizeyine Yonelik Bireysel Damanlik
Egitim Programi Rehber Kitapg@i’ dagitiimistir. Girisim programi bittikten sonra izlem
olcimlerine {zlem2izlem3dizlem4) balanmstir. ilk izlem (izlem1), girsimden bir ay
sonra egzersiz gasim asamasi kisa soru formu, ggim surecleri 6lcgi, egzersiz 6z-
uygulanmasi ile gercelgirilmistir. Programin bitiminden iki ay sonra ikinci izlem
(izlem3) telefon gorimesiyle, ti¢ ay sonra uglncl izleinlém4) yiizylize gogineyle
yapilmstir. Literatire gore, davrani desistirme programlarinda bireylerin
davranglarinin izlenmesi program sonrasi 1 ay, 6 ay, 122%eaya kadar devam
etmektedir. Ancak en az alti ay olmasi geggkturgulanmaktadir (44,49). Alti ayhk
izlemlerin  sonucunda, bireyin bir yildaki davranidesisimini  6ngordigu
bildiriimektedir (1,2).

Arastirmanin toplam ¢ajma suresi 30 hafta olarak planlagtmi
2.9.ARASTIRMANIN BA GIMLI VE BA GIMSIZ DE GISKENLER i

Arastirmanin b& ml degiskeni; bireylerde egzersiz gigim asamasidir.

Duzenli egzersiz yapma fiziksel aktivite/bilgilentie ve darsmanlik girsim
programi kapsaminda gerceklglen hensirelik girisimlerinin etkisi amaclanan
temel b&msiz dgiskendir. Ayrica dgisim surecleri 6lcek puani, 6z-etkililik 6lcek
puani ve karar verme dengesi 6lcek puani ve bmeykdti aylik izlem siresince
egzersiz duzeyindeki @sikliklere iliskin gorisme bilgileri b&imsiz dgiskenleri

olusturmaktadir.
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2.10.VERILERIN ANAL izi

Arastirmada verilerin analizleri SPSS 15.0 (StatistiPalckage for Social
Sciences) paket programi kullanilaraksarenaci yapilmgtir. Verilerin analizinde;
*Bireylerin sosyo-demografik verilerinin sayi vezade dgilimlari,
*Bireylerin her bir 6lcek icin puan ortalamalarinprogram 6ncesi ve sonrasi
karsilastirilmasinda gestirilmis t testi (Paired Samples Test),
* Davrang degisim asamalarinin grupici karlastirilmasi icin “Friedman testi” ve
ileri analiz icin “One Way Anova; Bonferroni duzelli Wilcoxon Isaretli Sira
Testi”,
*Her bir 6lcezin kendi arasinda ve olceklerarasi shagtirmada, zaman geimleri
icin (alti aylik izlem surecindeki veriler), tekrétcimli varyans analizi (repeated
measure One Way Anova testi) ilesddendirilmistir (36).
*Arastirmada tim hipotez kontrolleni=0.05(p< 0.05) 6nem diizeyine gére
degerlendirilmistir.

2.11.SURE VE OLANAKLAR
Arastirma konusunun belirlenmesi amaciyla, Mart 200éga hazirhk

calismalar ve literattr incelemelerinegenmstir. 2006 yilinin Austos ayinda
argstirma konusu belirlenngiir. Mart 2006 Subat 2007 tarihleri arasinda literattr
taranarak tez Onerisi hazirlargtm. Planlanan agdirma Mart 2007 tarihinde tez
Onerisi olarak tez 6n komitesine sunuktuw. Arastirmanin temel verileri Ocak 2008
tarihinde toplanngy, dangmanlik girsim programi sonrasi izlemler devam egnii,3
ve 6.ay (Austos 2008) veriler toplangtir. Tez ara raporu icin Tez On Komitesi ile
Mayis 2008 tarihinde gogulmustur. Verilerin analizi ve agirmanin yazimi Eylul

2008 tarihine kadar tamamlargtm (Sekil 3).
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Katilimcilar ile haberlgme, veri toplama ve dagmanlk gérgmelerinde
Celal Bayar Universitesi’'nin Telefon Sistemi’ndgararlaniimgtir. Arastirmanin
kirtasiye giderleri Celal Bayar Universitesi Bilel Projeler Birimi tarafindan
desteklennitir.
2.12.ARASTIRMANIN ET iGi

Arastirmaya baslamadan 6nce g@inanada yararlanilacak 6lcim araclari icin
ilgili akademisyen ve Teorileristi Model ile ilgiliprogram direktori
Dr.Prochaska’dan kullanim izni yazili olarak aligim( EK X).

Tez Izleme Komitesi Onerisi dpultusunda “Egzersiz  Davragmmi
Gelistirmede Ve Sdrdirmede, Teorileristt  Model Temelliiri@nlerin
Degerlendirilmesi” E.U. H.Y.O. Bilimsel Etik Kurul'unaratirmanin uygunlgunun
degerlendirilmesi icin bgvurulmus ve Bilimsel Etik Kurul 25.07.2007 tarihinde
argtirmanin ydruttlmesini uygun bulrstur. (EK XI).

Arastirmanin uygulanabilmesi icin Turk Telekom Mud@ilinden yazil izin
alinmstir (EK XII). Ayrica argtirmaya katilan bireylerin timtne ai@ma ve amaci
hakkinda bilgi verilmj, gonulli katihm sglanmstir ((EK XIII).
2.13.ARASTIRMADAN ELDE ED iLEN DENEY IMLER

Veri toplama, dagmanlik gérgmeleri ve izlemler icin zaman ayarlama
konusunda zorluklar yanmstir. Gorismeler icin katilmcilaringi yogunluguna gore
uygun saatler ayarlangiancak cgtli nedenler ya da gtk sorunlari nedeniyle
sorunlar olmy, gorisme saatlerinin yeniden dizenlenmesi gergkmbDiger bir
zorluk yuzyize yapilan bireysel damanlik gorigmeleri ve izlemlerde, bazi
bireylerin § yogunlugu, tek baina calgiyor olmasi gibi nedenlerle gtamacinin
zaman planlamasi acgisindan zorluklar getitimiPlanlanan zamanda aksamalar

olmustur. Son izlemin yaz donemine gelmesi ve Manigsasicak iklim kgaginda
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olmasi ve hava sicakinin artmasi nedeni ile kiiciik oranda da olsastta
asamalarindaki ilerlemeyi etkilegii farkedilmistir.

Arastirma suresince katilimcilarin olumlu geri bilditen, casunun egzersiz
asamalarinda gosterdikleri olumlu glgim argtirmaci icin motive edici olmylur.
Gerek katilimcilarin gerekse anamacinin ailesi ve yakin ¢evresindekgilgrin de
dizenli egzersiz yapma konusundaki cabalari, derimi motive edici yaklgamlari
(kendilerine-evlerine spor malzemesi alma, bir kuyazilma, turnuva diizenlenmesi

gb.), faaliyetleri memnuniyet vericidir.
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BOLUM llI

BUILLAR

3.1. BIREYLERE ILISKiN TANITICI OZELL IKLER

Bu boélimde bireylerin ya, cinsiyeti, medeni durumuggim durumu, idari

personel olarak hizmet sinifi, gelir, beden-kitieleksi, cayma siresi, sigara icme

ve alkol kullanma durumu, sirekli olarak ila¢c kultaa, kronik hastalik, ruhsal

hastalik durumu, daha 6nce egzersiz yapgnaanda genel olarak algilgdisaslik

durumu gb. 6zelliklerine gkin verilerin dailimi yer almaktadir. Bireylerin tanitici

Ozellikleri Tablo 3.a.’da, gék aliskanliklari durumuna gore gdimlari ise Tablo

3.b.’de gorulmektedir.

Tablo 3.a. Bireylerin Tanitici Ozelliklerine Gore Dagilimlari

Ozellikler Arastirma Grubu (n=53)
Say!I (%)

Yas Grubu
20-29 10 18.9
30-39 19 35.8
40 ve Uzeri 24 45.3
Cinsiyet
Kadin 28 52.8
Erkek 25 47.2
Egitim Duzeyi
Lise ve dengi 13 24.5
On lisans 14 26.4
Lisans 26 49.1
Medeni Durum
Bekar 15 28.3
Evli 38 71.7
Aile Tipi
Cekirdek Aile 52 98.1
Geng Aile 1 1.9
Hizmet Sinifi
Idare hizmetler sinifi 43 81.1
Teknik hizmetler sinifi 10 18.9
Gelir Durumu
Gelir giderden az 29 54.7
Gelir gidere git 20 37.7
Gelir giderden fazla 4 7.6
Toplam 53 100.0
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Tablo 3.b.Bireylerin Saglik Al skanliklari Durumuna Gére Dagilimlari

Ozellikler Say!I (%)

Beden-kitle indeksi (BMI)

35 66.0
18.5-24.9 arasi: normal kilolu 15 28.3
25-29.9 arasi kilolu 3 5.7
30 ve Uzeri obez a1 kilolu)
Sigaraicme Durumu
iciyor 14 26.4
Icmiyor 39 73.6
Alkollii_icki icme Durumu
Iciyor 5 8.46
icmiyor 48 90.6
Kronik Hastalik Durumu
Kronik hastalik var 6 11.3
Kronik hastalik yok a7 88.7
Daha 6nce egzersiz yapma durumu
Daha 6nce egzersiz yapmi 35 66.0
Daha 6nce egzersiz yapmami 18 34.0
Genel olarak sa&lik durumu algisi
Iyi ve tizerinde (Mikemmel, cok iyi- iyi) 44 83.0
Orta ve alti (orta ve koti) 9 17.0
Toplam 53 100.0

Arastirma grubundaki bireylerin % 18.9'u 20-29sy&6 35.8'i 30-39 yg %
45.3'0 40 ve Uzeri yagrubunda olup yaortalamasi ise 38.17 * 8.22 (min-maks:23-
54) 'dir. Bireylerin cinsiyet durumlari incelerigiinde, %52.8'inin kadin, %47.2’sinin
erkek bireylerden okiugu belirlenmitir. Bireylerin %24.5'i lise, %26.4’4 6nlisans,
%49.1'i lisans gitimi almistir. Bireylerin %71.7’sinin evli oldgu saptannsgtir.

Hizmet sinifina gore gaimi deserlendirildiginde, bireylerin %81.1'inin
genel idare hizmetler sinifinda, %18.9’unun tekhikmetler sinifinda caftiklar
belirlenmitir. Bireylerin  %54.7’sinin geliri giderden az, %3’sinin geliri gidere
esit, %7.6’sinin geliri giderden fazladir. Bireylerth 26.4'nlin sigara, %8.46’sinin

alkollt icki icme algkanhg! oldugu saptannstir.
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Kronik hastalik durumuna bakilgnda, bireylerin %11.3’Gnin hekim tanil
kronik hastakgl vardir. Kronik hasta@ olan bir kginin hipertansiyon, bir kinin
diyabet, bir k§inin kardiovaskdiler, iki kiinin obezite, bir kjinin alerjik astim hastasi
oldugu belirlenmgtir. Daha 6nce egzersiz yaprolanlarin orani % 66’dir. Genel
olarak sglik durumu algisi incelenginde, bireyler sgik durumlarini  %83.0

oraninda iyi ve ¢ok iyi olarak gerlendirilmilerdir.

74



3.2.BIREYLERIN iZLEMLERE GORE EGZERS iz DEGISIM ASAMALARI

Bu bolimde, bireylerin bilgilendirme ve damanlik girsimi éncesi (6n
izlem) ve sonrasi (2. izlem, 3. izlem ve 4. izlesor( izlem) egzersiz @sim
asamalari sorularina verdikleri yanitlara skin veriler sunulmstur.ilk olarak
bireylerin izlemlere goére belirlenen egzersiz dawalesisim asamalarinin frekans
dagihmlari Tablo 4'de, bireylerin egzersiz glgim asamasi sorularina gkin
yanitlarinin gigim oncesi (6n test) ve sonrasi (son test) izlemigme incelenmesi
Tablo 5'te, dgisim asamalarinin izlem strecindeki grup ici kdastirilmasinda
Friedman testi (Tablo 6) ve bireylerin gim oncesi dgisim asamalarinin, ikinci
izlem, Gglnci izlem, son izlem glgim asamalari ile kagilastiriimasi amaciyla ileri
analiz icin yapilan “Bonferroni diizeltmeli Wilcoxoigaretli Sira Testi” sonuglari

sunulmuytur (Tablo 7) .

Tablo 4.Bireylerin Egzersiz Dgisim Asamalarinin Izlemlere Goére Dailimi
(n=53)

Degisim Asamalari Giri sim 2.1zlem 3.1zlem Sonizlem

Oncesiizlem

Sayi (%) Sayi (%) Sayi (%) Sayi (%)
Disinme Oncesi 12 226 6 11.3 57 3 5.7
Dusunme 16 30.3 15 28.3 11 20.8 6 11.8
Hazirlik 14 264 12 226 16 30.2 16 30.2
Harekete Gecme 6 113 14 264 13 245 19 35.8
Sdrdirme 5 94 6 11.3 10 189 9 17.0
TOPLAM 53 100.0 53 100.0 53 100.0 53 100.0

Bireylerin girisim ©ncesi (6n) izlemde (Ocak-2008) gilém asamalari
incelendginde, %22.6’sI d§iinme 6ncesi, %30.3’l diinme, %26.4’0 hazirlik, %11.3'0
harekete gecme ve %9.4°0 surdirrgaraasindadir.

Bireylerin ikinci izlemde (Mart-2008) desim asamalarina bakilginda, %

11.30 distinme 6ncesi, 28.30 distinme, %22.6s1 hazirlik, ¥26.40 harekete gecme
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ve %l1.30 surdirme gamasindadir.

Bireylerin tg¢lincl izlemde (Nisan-2008)gigm asamalari incelenginde, %
5.7si disunme oOncesi, 20.8i dusunme, 980.2si hazirlik, ¥%24.5i harekete gecme,
%18.9u surdirme samasindadir.

Bireylerin son izlemde (Rustos-2008) d#sim asamalarina bakilganda,
bireylerin 9%.7si disinme oOncesi, %d1.30 disinme, %30.2si hazirlik, % 35.8i

harekete gecme ve %17.0'si surdurms@naasindadir (Tablo 4, Grafik 1).

Egzersiz Degisim Asamalari
B Dusunme oncesi asamasi
B busunme asamasi
[ Hazirlik asamasi
[l Harekete gecme asamasi
[ surdurme asamasi

50.0%—

40.0%

30.0%

A samalari (%)

Egzersiz De gisim

20.0%—

10.0%—

0.0%—

izlemler

Grafik 1. Bireylerin Egzersiz Desisim Asamalarinin izlemlere Gore Da&ihmi
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3.2.1. HREYLERIN GIRiSiM ONCESI VE SONiZLEME GORE EGZERS iz
DEGIiSiM ASAMASI SORULARINA ILiSKIN YANITLARI

Bireylerin girisim 6ncesi izlemde %22.6'sI glinme oncesisamasinda iken
son izlemde % 5.7’si, ginme a@amasinda 6n izlemde %30.2 iken son izlemde
%11.3, hazirlik gamasinda olanlarin orani 6n izlemde %26.4 iken igtemde
%30.2, harekete gecmaamasinda 6n izlemde %11.3 iken son izlemde %35.8,
surdirme gamasinda olanlarin oraninin ise on izlemde %9.4 g@n izlemde %
17.0 oldgu belirlenmgtir. Asagida bireylerin gigim dncesi ve gigim sonrasi (son-
test) izlemlere gbre egzersizgigm asamasi sorularina gkin yanitlarinin dgihmi
izlenmektedir (Tablo 5).

Tablo 5. Bireylerin Giri sim Oncesi (6n-test) Ve Sonrasi (son-tesiilemlere Gore

Egzersiz Da&isim Asamasi Sorularinailiskin Yanitlari

GIRISIM GIRISIM
DEGISIM ASAMASI| SORULARI/A SAMALARI ONCESI SONRASI
(6n izlem) (son izlem)
Sayi % Sayi %
1)- Hayir, egzersiz yapmiyorum ve 6 ay icinde dizenlil2 22.6 3 5.7
olarak egzersiz yapmayagbmma niyetinde dglim.
(Dusiinme Oncesi gamasi)
2)- Hayir, egzersiz yapmiyorum, ama gelecek 6 ayl6 30.3 6 11.3
icinde dizenli olarak egzersiz yapmaya slbaa
niyetindeyim.(Disiinme agamasi)
3)-Hayir, egzersiz yapmiyorum, ama gelecek 30 |gurl4 26.4 16 30.2
icinde duzenli olarak egzersiz yapmaya slbaa
niyetindeyim(Hazirlik asamasi)
4)- Evet, egzersiz yapiyorum, ama 6 aydan daha|kis® 11.3 19 35.8
suredir egzersiz yapiyorurfHarekete ge¢cme gamasi)
5)- Evet, 6 aydan daha uzun stredir dizenli olarakb 9.4 9 17.0
egzersiz yapiyorun{Surdirme asamasi)
Toplam 53 100.0 53 100.0
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3.2.2.HREYLERIN GiRiSiM ONCESi iZLEM, iKiNCi izLEM, UCUNCU
iZLEM VE SON iZLEMDE BEL iRLENEN DEGIiSiM ASAMALARI

Bireylerin girisim oncesi ikinci izlem, Gg¢lnci izlem ve son izlemde belida
degisim asamalari, “Friedman testi” ile kafastiriimistir (Tablo 6, Grafik 2). Dort farkl
zamanda yapilan izlemlerde belirlenergidien asamalari arasindaki fark istatistiksel

olarak ileri derecede anlamli bulungtwr (p<0.0001).

Tablo 6. Bireylerin Degisim Asamalarinin izlemlere Gore Karsilastiriimasi (n=53)

Sonuglar Medyan Minimum Maksimum
Giri sim Oncesi(Asama) 3 1 5
2.izlem (Asama) 3 1 5
3.izlem (Asama) 2 1 5
Son izlem (Aama) 2 1 5

x? (Friedman) = 34.77 p<0.0001

*Friedman testi

3.2.3.HREYLERIN GiRiSiM ONCESi DEGISIM ASAMALARININ, iKiNCi
izZLEM, UCUNCU iZLEM VE SON iZLEM DE GiSiM ASAMALARI iLE
KAR SILA STIRILMASI

Bireylerin girisim dncesi dgisim asamalarinin, ikinci izlem, tg¢incu izlem,
son izlem dgisim asamalar ile kaglastirlmasi amaciyla “Bonferroni dizeltmeli
Wilcoxon Isaretli Sira Testi” analizi yapilrstir. Sonuclar Tablo 7°’de gosterilgtir.

Ik karsilastirma girsim oncesi ve ikinci izlem arasinda yapitm. Buna
gore, bireylerin %16’sinda @sim asamasinda gerileme, %42.0'sinde ggén
asamasinda ilerleme belirlenirken, %42.0’sindgaraa dgisimi olmamstir. Girisim
oncesi izlem ile ikinci izlem arasindakiseana dgisimleri, istatistiksel olarak

anlamhdir (Z =-2.52, p<0.001).
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Ikinci kasilastirma girsim 6ncesi izlem ile Uglncl izlem arasinda
yapilimstir. Bireylerin %13.0'Unde dgsim asamasinda gerileme, % 62.0'sinde
degisim asamasinda ilerleme saptannve %25.0'inde gama dgisimi olmamstir.
Girisim 6ncesi izlem ile Gg¢lnci izlem arasindakarma dgisimlerinin, istatistiksel
olarak ileri derecede anlamli bir fark ofglubelirlenmgtir (Z=-3.70, p<0.001).

Son kagllastirma, girsim ©ncesi izlem ile son izlem arasinda
gerceklatirilmistir. Bireylerin girisim oncesi izlem ve son izlemde @&im
asamalarl inceleng@inde, bireylerin %11.0’inin d@sim asamasinda gerileme,
%64.0'Untn dgisim asamasinda ilerleme belirlengnive %25.0’inde dgsim
asamasinda dasiklik olmamistir. Girisim 6ncesi izlem ile son izlem arasindama
degisimleri arasindaki istatistiksel olarak anlamh fatkulunmytur (Z=-4.34,

p<0.001). Grubun geneli ilerleme yonindegiden gostermgtir (Tablo 7, Grafik 2).

Tablo 7. Bireylerin Giri sim OncesiDegisim Asamalarinin, ikinci izlem, Uctincii
izlem Ve Sonizlem Desisim Asamalari ile Karsilastiriimasi

izlemler Sayi % Z* p
Giri sim Oncesilzlem —ikinci izlem
Degisim asamasinda gerileme 9 16.0
Degisim asamasinda ilerleme 22 42.0 Z=-252 p<0.01
Asama dgisimi yok 22 42.0
Giri sim Oncesiizlem — 3izlem
Degisim asamasinda gerileme 7 13.0
Degisim asamasinda ilerleme 33 62.0 Z=-3.70 p<0.001
Asama dgisimi yok 13 25.0
Giri sim Oncesilzlem — Sonizlem
Degisim asamasinda gerileme 6 11.0
Degisim asamasinda ilerleme 34 64.0 Z=-4.34 p<0.001
Asama dgisimi yok 13 25.0
TOPLAM 53 100.00

* Wilcoxon isaretli Sira Testi (Bonferroni diizeltmeli)
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Grafik 2. Bireylerin Degisim Asamalarinin Giri sim Oncesiizlem Ve Sonizleme Gére
Dagilimi
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3.3.BIREYLERIN GIRIiSIM ONCESIi VE SON iZLEME GORE EGZERSiz
DEGISiM SURECLERI GENEL VE ALT OLCEK PUAN ORTALAMALARI

Bireylerin girisim 6ncesinde (6ntest) ve sonrasindaki (sontesjnildre gore
egzersiz dgsim sirecleri 6lcek maddelerinin puan ortalamalaabl® 8'de
gosterilmitir. Girisim 6ncesinde dgsim surecleri 6l¢ginin genel puan ortalamasi
79.05£22.56 iken program sonrasi 99.84+18.50 elumu Ayni sekilde deisim
sureclerinin alt boyutlu olan deneyimsel slreclearp ortalamasi ggim 6ncesinde
39.94+8.18, sonrasinda 47.32+6.82'dir. (@igediger alt boyutu olan davragsal
surecler puan ortalamasinin gim ©ncesi 38.64+14.80 iken sonrasinda
52.56+12.61 oldgu saptanmtir. Sonug olarak gigim sonrasi 6lggin tim madde
puanlarinin artmgi oldugu belirlenmgtir. Bilgilendirme ve dammanhk girgimi
sonrasi bireylerin egzersiz dgsim sirecleri 0Olcgi davrangsal sirecler puan
ortalamasinin52.56+12.6) deneyimsel slrecler puan ortalamasindan (47.82}6.
daha yuksek oldiu saptanmtir (Tablo 8).

Bireylerin girisim ©6ncesi izlem ve son izlemi arasindakigigden strecleri
genel 6lcek puan ortalamasi ve alt boyutlari pudalamalarinin arasindaki fark
eslestirilmi s t testi (paired t) ile analiz edilgtir (Tablo 8). Bunun sonucundagigm
surecleri genel puan ortalamasi ile deneyimselctreve davragsal surecler alt
boyutu puan ortalamalari arasinda ileri dereceddéandn bir fark oldgu
belirlenmitir (t=-6.73, p<0.0001). Bireylerin giim ©Oncesi deneyimsel sirecler
puan ortalamasi 39.94+9.21, gim sonrasi 47.32+6.82'dir. Bireylerin gimm
oncesi ve sonrasl “deneyimsel sirecler puan ortkm arasinda anlamli bir fark
bulunmutur (t=-5.82, p<0.0001).

Tablo 8'de goruldgu gibi bireylerin davragsal surecler puan ortalamasi
girisim 6ncesi 38.64+£14.90 iken gim sonrasi 52.56+12.61'dir. Bireylerin giim
oncesi ve sonrasl davrasal sirecler puan ortalamalari arasinda ileri aelec

anlamh bir fark oldgu belirlenmgtir (t=-6.79, p<0.001).
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Bireylerin egzersiz diésim sirecleri 6lcgi genel puan ortalamasi giin
oncesi 78.58+22.37 iken ginm sonrasi 99.84+18.50'dir. Bireylerin giim oncesi
ve sonrasi egzersiz gigim surecleri genel puan ortalamalari arasindakseltolarak

ileri derecede anlaml bir fark (t=-6.73, p<0.@PB8aptannstir (Tablo 8).
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Tablo 8.Bireylerin Giri sim Oncesi Ve Sonrasi Egzersiz @gim Sirecleri Olcek Madde Puan Ortalamalarinin Dasilimi

Giri sim 6ncesi Giri sim sonrasi

EGZERSIiZ DEGIiSiM SURECLERI OLCEK MADDELER i Madde Puan Madde Puan
Ort. £SS Ort. £SS

1.Daha fazla bilgi edinmek icin egzersizle ilgiizilari okurum. 2.77+0.89 3.16+0.69
2.Egzersizle ilgili bilgileri argtiririm. 2.43+0.95 3.16+0.77
3.Egzersizle ilgili yeni yontemleri ag@rir bulurum. 2.45+0.93 3.00+0.80
4.Egzersiz yapfinda yarar gorecek §ilerin, egzersiz yapmadiklarini gogglimde Uzalariim. 2.98+0.90 3.30+0.82
5.Egzersiz yapmagimda, bunun ggigima verecgi zararli sonuglarindan korkarim. 3.13+1.02 3.45+0.79
6.Sevdgim insanlarin ger egzersiz yaparlarsa dahglddi olacaklarini fark etfimde egzersiz yapmadiklari i¢in Gzalirim 3.19+0.68 3.69+0.69
7.Duzenli egzersiz yapmazsam hastalanarakabarina yik olabileggmin farkindayim. Duzenli egzersiz yaparakglda| 3.21+0.96 3.79+0.69
sistemine yuk olmayagami diguniyorum.
8.Diizenli egzersizin ghk harcamalarini azaltmada etkili olabilgea distiniyorum. 3.13+1.05 3.66+0.63
9.Duzenli egzersiz yagimda kendimi daha givenli hissederim. 3.11+0.91 3.66+0.87
10.Dizenli egzersizin beni dahgibkli, daha mutlu insan yapag@aa inaniyorum. 3.15+0.96 3.75+0.89
11.Egzersiz yaptimda kendimi daha iyi hissediyorum. 3.04+1.03 3.71+0.84
12.Bir ¢cok insanin egzersizin kendileri i¢in yaraldugunu bildiklerini fark ettim. 2.36+0.65 3.05+0.86
13.Daha ¢ok insanin egzersizi hayatlarinin birgmrgaptiklarini fark ettim 2.32+0.70 2.84+0.88
14.Unlii insanlarin diizenli egzersiz yaptiklarikisk ilan ettiklerini fark ettim. 2.66+0.64 3.00+0.85
15.Kendimi yorgun hissetsem bile egzersiz yapa@imki daha sonra kendimi iyi hissedgog bilirim. 2.55+1.30 3.73£1.02
16.isten sonra istirahat edagme egzersiz yaparim. 2.26+1.31 3.43+1.11
17.Yiyerek veya televizyon seyrederek rahatlamalngeyiiriiyige ¢cikarim ya da egzersiz yaparim. 2.47+1.2% 3.67A0.
18.Egzersiz yapmak istemgdnde beni egzersiz yapmayastik eden bir arkadaim var. Beni egzersiz yapmam igin 2.57+1.18 3.52+0.99
gayretlendirecekirisi var.
19.Arkadalarim beni egzersiz yapmayawek ederler. 2.52+1.23 3.50+1.04
20.Duzenli egzersizin bir 6dilu de kendimi dahahigisetmemi gdamasidir. 2.98+1.20 4.03+1.05
21.Egzersizi, viicudum igin hem bir fiziksel gate hem de zihninarindiran bir zaman sireci olaraksdidiyorum. 3.22+1.01 3.94+1.11
22.Duzenli egzersiz yaparsam daha fazla eneiiagacaimi fark ettim. 3.09+1.18 4.11+1.04
23.Bger yeteri kadar ¢cabalarsam egzersiz yapmay! sivdéicesimi soyleyebilirim. 3.07+1.10 3.94+0.90
24.Egzersiz yapmak icin fedakarliklarda bulunurum. 2.88+1.18 3.62+1.11
25.Duzenli olarak egzersiz yapabilggae inaniyorum. 3.05+£109 3.86+1.00
26.Firsat buldgumda egzersiz yapabilmem icin kullagan giysilerimi uygun bir yerde hazir bulundururum. 2.73+£1.22 3.67+1.23
27.Gunlik programimi egzersiz zamanini planlamakiigllanirim. 2.47+1.15 3.60+1.18
28.Her zaman temiz egzersiz kiyafetlerimin olmasalarim. 2.73+1.21 3.86%1.16
Olgek Alt Boyutlari tve p degeri
Deneyimsel SiurecleiPuan Ortalamasi 39.94+8.18 47.32+6.82 | t=-5.82 p<0.0001
Davranigsal Suregler Puan Ortalamasi 38.64+14.80 52.56+12.61t=-6.79 p<0.0001
Olgek Genel Dgerlendirme Puan Ortalamasi 79.05+22.56 99.84+18.50 t=-6.73 p<0.0001

tpaired t testi tTAnlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
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3.4.BIREYLERIN GIRISIM ONCESI VE SON IiZLEME GORE
OZETKILILIK OLCE Gi MADDE PUAN ORTALAMALARI
Bireylerin dizenli egzersiz yapmalarini etkileyankfi durumlarda, egzersiz

yapma davraglarini kontrol edebilmeleri konusunda kendi gugiealgilayslarini
degerlendirmek amaciyla “Egzersiz Oz-etkililik Ofgeuygulanmstir.  Asagida
bireylerin girisim dncesinde ve sonrasinda egzersiz 0z-etkililik I0lggadde puan
ortalamalarinin dalimi izlenmektedi(Tablo 9).

Bireylerin belirtilen durumlarda egzersiz yapgecalan emin olma derecesini
bir ve bg arasinda bir puanlama ile ifade ettikleri bu tteeldlcegin “Cok stres
altindayken de egzersiz yaparim” ifadesinin puatalamasi gigimden once
2.66%1.31, gigimden sonra 3.49+1.17’dir. “Zamanim olmasa da esjzeraparim”
emin olma derecesine gkin madde puan ortalamas! gimn 6ncesinde 2.60x1.24,
sonrasinda 3.43+1.08'dir. “Yalniz paa egzersiz yapmak zorunda kalsam bile
egzersiz yaparim” madde puan ortalamassigirioncesinde 2.67+1.32, sonrasinda
3.45£1.01'dir. “Egzersiz yapmak icin arag¢, geregysg vs.yoksa da egzersiz
yaparim” emin olma derecesineskin madde puan ortalamasi gimm dncesinde
2.60£1.30, sonrasinda 3.54+1.08'dir. “Egzersiz yapam arkadgarimla veya
ailemle zaman gegcirirken de egzersiz yaparim” gada madde puan ortalamasi
girisim Oncesinde 2.77+1.35, sonrasinda 3.43+1.08'dicegn “Yagmur veya kar
yagsa bile egzersiz yaparim” durumundan emin olmaaddsiae ilskin madde puan
ortalamasi gigim oncesinde 2.75+1.32, sonrasinda 3.50+1.23'tlicegh alti
maddesinin toplam puan ortalamalarigddtusunda belirlenen 6z-etkililik olge
genel puan ortalamasi girn éncesinde 16.07+6.52, sonrasinda 20.86+5.98'dir.

Bireylerin girisim 6ncesi izlem ile son izlem 6z-etkililik puan oeaialari

arasinda gestirilmis t testi sonucunda ileri derecede anlamh bir faikugu
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belirlenmitir (t = —4.68, p<0.0001). Gigim oncesinde 0z-etkililik puan ortalamasi

16.046.52 iken son izlemde artarak 20485698 olmustur. Sonuclar gggida Tablo

9'da izlenmektedir.

Tablo 9.Bireylerin Girisim Oncesi ve
Madde Puan Ortalamalarinin Dagilimi

Sonrasi
n=53)

Egzersiz Oz-etkililik Olgé

EGZERSIiz OZ-ETK iLiLiK Giri sim 6ncesi | Giri sim sonrasi t p
OLCEK MADDELER i Madde Puan | Madde puan | 96ESM | deger
Ort.£SS Ort.£SS
1.Cok stres altindayken de egzersiz yaparim. 2.688+1 3.49+1.17
2.Zamanim olmasa da egzersiz yaparim. 2.60+1.24 3.43+1.08
3.Yalniz baina egzersiz yapmak zorunda 2.67+1.32 3.451£1.01
kalsam bile egzersiz yaparim.
4.Egzersiz yapmak icin arac, gereg, gjysi 2.60+£1.30 3.54+1.08
vs.yoksa da egzersiz yaparim.
5.Egzersiz yapmayan arkatenmla veyg 2.77+1.35 3.43+1.08
ailemle zaman gecirirken de egzelsiz
yaparim.
6.Yagmur veya kar ygsa bile egzersiz 2.75%+1.32 3.50+1.23
yaparim.
Ozetkililik Genel Puan Ortalamasi 16.07+6.52 20.86%5.98 | -4.68| p<0.0001
tpaired t testi
ttAnlamlilik duzeyi p<0.05 olarak alinmitir.
85




3.5.BIREYLERIN GIRiSiM ONCESIi VE SON IZLEME GORE KARAR VERME
DENGESI OLCEGIi MADDE PUAN ORTALAMALARI

Bireylerin girisim 6ncesinde ve sonrasinda egzersiz karar vermgeden
Olcegi madde puan ortalamalari Tablo 10'da izlenmektedir

Bireylerin egzersiz karar verme dengesi Olcek mebmioe verdikleri
yanitlarin puan ortalamalari incelepidide; egzersiz yapmanin algilanan yararlar
(pros) alt boyutuna giren maddelerinin (2,4,6,8,1@)an ortalamasi g#m
oncesinde 14.56+6.69 iken, gim sonrasinda 19.20+4.55'dir. Egzersiz yapmanin
algilanan zararlarina g¢kin puan ortalamasi g#im ©ncesinde 13.7946.15,
sonrasinda 9.45+5.17'dir. Egzersiz yapmanin algarararlari (cons) alt boyutuna
giren maddeler (1,3, 5, 7, 9) Ofge dezerlendirme kriteri dgrultusunda (egzersiz
yapmanin algilanan yarar puanindan algilanan zgsaaninin c¢ikarilmasi
sonucunda), karar verme dengesi giggenel puan ortalamasi; gim oncesinde
0.77+12.57 iken, gisim sonrasinda 9.75+9.42 olarak belirlegtini(Tablo 10).

Bireylerin girisim oncesinde ve sonrasi izlemde egzersiz karar e elengesi
alt oOlcekleri ve genel Olgcek puan ortalamalaglegiriimis t testi ile ayri ayri
incelenmg ve istatiksel olarak ileri derecede anlamlh brkfaulunmytur (t=-5.59,
p<0.0001).

Bireylerin 6n izlem ile son izlem alt 6lgcek “egziersyapmanin algilanan
yararlarl” (pros) puan ortalamalari arasindakiaani bir fark oldgu belirlenmgtir
(t=-5.80, p<0.0001).

Olcegin diger alt boyutu olan “egzersiz yapmanin algilanamian” (cons)
girisim oncesi ve sonrasi puan ortalamalari arasingardnbir fark saptanngtir (t=

4.92, p<0.0001). Sonuglar Tablo 10'da izlenmektedir
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Tablo 10.Bireylerin Girisim Oncesi ve Sonrasi Egzersiz Karar Verme Dengesi

Olcegi Madde Puan Ortalamalarinin Dagihmi (n=53

Giri sim Giri sim
EGZERSIZ KARAR VERME DENGES i oncesi sonrasi deéeri degeri
OLCEK MADDELER 1 Madde Madde
Puan Puan
Ort. £SS Ort. £SS
1.Duzenli egzersiz yaparsam ailem ve arkkdlan| 2.79+1.41 3.71+1.00
icin daha fazla enerjim olur.
2.Insanlar beni egzersiz yaparken gorurse utanifim2.71+1.40 1.73+1.12
3.Duzenli egzersiz yaparsam daha az stresli olufun2.84+1.14 3.79+£1.00
4 Egzersiz yapmak  arkadarmla  zaman 2.69+1.38 2.00£1.17
gecirmemi engelliyor.
5.Egzersiz yapmak, gundn geri kalan zamanind2.84+1.41 3.8610.94
kendimi daha iyi hissetmemigayor.
6.Egzersiz  kiyafetleri icinde kendimi rahatsiz2.64+1.44 1.86+1.11
hissederim.
7.Duzenli egzersiz yagimda, fiziksel 3.15+1.33 3.98+0.93
gorunimamle ilgili olarak kendimi daha rahat
hissederim.
8.Egzersiz hakkindagtenecgim ¢ok sey var. 3.07+1.12 1.96+1.01
9.Dlzenli egzersiz yapmak, sggna daha olumlpy 2.92+1.60 3.84+1.06
bakmama yardim eder.
10.Egzersiz yapmak Onemsgidi yakinlarimg 2.66+1.42 1.88+1.26
fazladan yuk getiriyor.
[.Alt boyut: Egzersiz Yapmanin Algilanan Yarar | 14.56+6.69 | 19.20+4.55t=-5.80 |p<0.0001
(Pros) Puan Ort.
IILAlt boyut: Egzersiz Yapmanin Algilanan| 13.79+6.15 9.45+5.17|t=4.92 |p<0.0001
Zarar (Cons) Puan Ort.
Olcek Genel Dgerlendirme (Pros-Cons Puani) | 0.77+12.57 9.75%+9.42/t=-5.59 | p<0.0001
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3.6.BIREYLERIN iZLEMLERE GORE EGZERSiz DEGIiSiM ASAMASI iLE
DEGISIM SURECLERI OLCEGI PUAN ORTALAMALARI, KARAR VERME
DENGESI OLCEGIi PUAN ORTALAMALARI VE OZ-ETK ILILIK OLCE Gi PUAN
ORTALAMALARININ COKLU KAR  SILA STIRMALARI

Bireylerin izlemler arasi egzersizggm asamasi ile dgisim slrecleri ve alt
Olcek puan ortalamalari, ve 6z-etkililik 6fgguan ortalamalari, karar verme dengesi
ve alt dlcek puan ortalamalariningkisi Tablo 11'de gosterilngtir. Bu amacla tim
Olcekler arasi ¢coklu kaastirmalarda “repeated measure Oneway Anova Varyans
Analizi (Bonferroni dizeltmeli post-hoc testler) llkenilmistir. Analiz sonucunda
egzersiz d@sim asamasi ile dg@sim surecleri ve alt 6lcek puan ortalamalari ve 6z-
etkililik dlgegi puan ortalamalari, karar verme dengesi ve aklofguan ortalamalar
arasinda gisim oncesi izlem, ikinci izlem, Gg¢uncl izlem ve siatemler arasinda
istatiksel olarak anlamh bir fark saptarghm (p<0.01).izlemlerden (iciincu ayda
karar verme dengesi puan ortalamalari ilgedidlgekler arasinda anlamli bir fark

belirlenmemgtir (p>0.01).
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Tablo 11.Bireylerin izlemlere Gore Egzersiz Dgisim Asamasiile Deasisim Surecleri Ve Alt Olgek Puan Ortalamalart,

Karar Verme Dengesi Ve Alt Olgek Puan OrtalamalariVe Oz-Etkililik Olge gi Puan Ortalamalarinin iliskisi (n=53)

Giri sim Oncesiizlem l.ay 3.ay 6.ay
Degiskenler Ort.xt ss F p Ort.t ss F p Ort.t ss F p Ort.£ss F p
Egzersiz D&isim 78.584+22.37 | 115.08 0.000 97.474+22.0312.45 | 0.000 97.81+21.97 13.80 0.000 99.84+18/50 8649. 0.000
Sirecleri Olcegi
Deneyimsel Sirecler | 39.94+8.18 0.000| 50.60+10.13| 7.02 51.41+9.59 14.85 0.000 47.3246.82 14.780.000

42.82 0.000

Davranissal Surecler | 38.64+14.80 | 151.38 0.000 46.90+13.42 14.92 00039443.37 | 10.59 0.000 52.56+12.61 68.480.000
Egzersiz 6z-etkililik | 16.07+6.52 102.67] 0.000 17.54+7.25 196.p1 .000 90H#&..02 3.59 | 0.012 20.86%5.98 161.53 0.(
Olcegi
Egzersiz Karar | 0.77£12.57 160.39] 0.000 3.56+13.50 368.(18 .0004+BR57 1.77 | ad 9.7549.42 312.17 0.0
Verme
Dengesi Olcgi
Egzersiz yapmanin | 14.56+6.69 92.99 | 0.00p 14.98+7.06 300.25 .000 1#AQT2 5.20 | 0.001 19.20+4.55 105.69| 0.000
algilanan vyarari
Egzersiz yapmanin | 13.79+6.15 125.27] 0.000 11.35+6.49 195.79 .000 774B.68 3.32| 0.018 9.4545.17 196.06 0.C
algilanan zarari

tAnlamlilik duzeyi p<0.05 olarak alinmstir.

t1TAnlamli degil (a.d)

t11 Oneway Anova (Bonferroni diizeltmeli post-hoc tegtr)
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3.6.1.HREYLERIN iZLEMLERE GORE EGZERS iz DEGISiM SURECLERI
VE ALT OLCEK PUAN ORTALAMALARININ COKLU
KAR SILA STIRILMASI

Bireylerin izlemler arasi dgsim strecleri 6l¢gi puan ortalamalarinin ¢oklu
karsilastirmasinda, € grupta, tekrarlayan o6lcimlerde varyans ana{Repeated
measure Oneway ANOVA)‘dluzeltilmis Bonferroni testi” kullaniimytir.

Egzersiz dgisim surecleri 6lcgi genel puan ortalamalarinin ¢oklu izlem
karsilastirmalari sonucunda, g§fim 6ncesi izlem ile ikinci izlem, Gg¢unci izlem ve
son izlem puan ortalamalari arasinda istatidti@lseak ileri derecede anlamli fark
bulunmutur (F=20.449, p<0.0001). Per izlemlerin puan ortalamasi arasinda
anlamh bir iliski yoktur.  Sonuc¢ olarak bireylerin ginm 6ncesi izlem ve son
izleminde egzersiz gesim surecleri dlcgi genel puan ortalamalari arasinda 6nemli

bir fark oldwgu saptanmstir (Tablo 12, Grafik 3).
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Tablo 12.Egzersiz Dgisim Surecleri Olgegi Genel Puan Ortalamalarinin
Izlemlere Gore Kailastiriimasi

Farkin
ortalamasi
(mean
izlemler SE p difference)
1.izlem 2 3.306 0.000 -18.887
(6n izlem) 3 3.469 0.000 -19.226
4 3.158 0.000 -21.264
2.izlem 1 3.306 0.000 18.887
(1.ay) 3 2.939 a.d -0.340
4 2.737 a.d -2.377
3.izlem 1 3.469 0.000 19.226
(3.ay) 2 2.939 a.d 0.340
4 3.008 a.d -2.038
4.izlem 1 3.158 0.000 21.264
(son izlem) 2 2.737 a.d 2.377
3 3.008 a.d 2.038
F=20.449, serbestlik derecesi (3) p<0.05

tAnlamlilik dizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
t1TAnlamli degil (a.d)

tttTekrarlayan dlciimlerde varyans analizi (Repeated mesure Oneway ANOVA)
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95—

90

85—

80—

Degisim surecleri 6lce gi genel toplam puan ortalamasi

T T T
0.ay l.ay 3.ay 6.ay

izlemler

Grafik 3.Egzersiz Deasisim Siirecleri Olcegi Genel Toplam Puan Ortalamalarinin
Izlemlere Gore Kasilastiriimasi
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3.6.1.2.EGZERSZ DEGISIM SURECLERI OLCEGI DENEYIMSEL
SURECLER ALT BOYUTU PUAN ORTALAMALARININ IZLEMLERE
GORE KARSILA STIRILMASI

Izlemlere gore deneyimsel sirecler puan ortalamalablo 13'te
gosterilmitir (Grafik 4). Girisim 6ncesi izlem ile son izlem ve gir izlemler
arasinda istatiksel olarak ileri dizeyde anlamii fark olduysu belirlenmgtir
(F=29.073, p<0.05). Tek farksizlik ikinci izlem wvacinci izlem arasindadir

(p>0.05).

Tablo 13.Egzersiz Dgisim Siirecleri Olgezi Deneyimsel Siirecler Alt Boyutu
Puan Ortalamalarinin izlemlere Gére Karilastiriimasi

Farkin ortalamasi
Izlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 3.306 0.0001 -10.660
(6n izlem) 3 3.469 0.0001 -11.472
4 3.158 0.0001 -7.377
2.izlem 1 3.306 0.0001 10.660
(1.ay) 3 2.939 a.d. -0.811
4 2.737 0.035 3.283
3.izlem 1 3.469 0.0001 11.472
(3.ay) 2 2.939 a.d 0.811
4 3.008 0.013 4.094
4.izlem 1 3.158 0.0001 7.377
(son izlem) 2 2.737 0.035 -3.283
3 3.008 0.013 -4.094
F=29. 073, serbestlik derecesi (3) p<0.05

tAnlamhhk dizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
tTAnlamli degil (a.d)

tttTekrarlayan dlguimlerde varyans analizi (Repeated masure Oneway ANOVA)
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3.6.1.3.EGZERSZ DEGISIM SURECLERiI OLCEGiI DAVRANISSAL
SURECLER ALT BOYUTU PUAN ORTALAMALARININ IZLEMLERE
GORE KARSILA STIRILMASI

Davrangsal surecler puan ortalamalari izlemlere gérelatiginde, girsim
oncesi izlem ve son izlem ilegdr tim izlemler arasinda istatiksel olarak anlaml
fark oldugu belirlenmitir (F=16.725, p< 0.05)lkinci izlem ve uglincu izlem

arasinda o6nemli bir fark saptanmammi(Tablo 14, Grafik 5).

Tablo 14.Egzersiz Dgisim Sirecleri Olgegi Davranissal Siregler Alt Boyutu
Puan Ortalamalarinin Izlemlere Gére Kar silastiriimasi

Farkin ortalamasi
Izlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 -8.264 0.001 -8.264
(6n izlem) 3 -7.755 0.004 -7.755
4 -13.925 0.000 -13.925
2.izlem 1 3.306 0.001 8.264
(1.ay) 3 2.939 a.d. 0.509
4 2.737 0.017 -5.660
3.izlem 1 3.469 0.004 7.755
(3.ay) 2 2.939 ad -0.509
4 3.008 0.023 -6.170
4.izlem 1 3.158 0.000 13.925
(son izlem) 2 2.737 0.017 5.660
3 3.008 0.023 6.170
F=16.725, serbestlik derecesi (3) p<0.05

tAnlamhhk dizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
tTAnlamli degil (a.d)

tttTekrarlayan dlguimlerde varyans analizi (Repeated masure Oneway ANOVA)
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3.6.1.4.EGZERSZ OZETKILILIK OLCEGI MADDE PUAN
ORTALAMALARININ iZLEMLERE GORE KAR SILA STIRILMASI

Ozetkililik olcesi puan ortalamalari izlemlere gore incelgdde, girsim oncesi
ve son izlem, ikinci izlem ile son izlem arasindatiksel olarak anlamli bir fark
oldugu belirlenmgtir (F=8. 243, p<0.05). @er izlemler arasinda énemli bir fark

saptanmamgtir (Tablo 15, Grafik 6).

Tablo 15.Egzersiz  Oz-etkililik Olc&i Puan Ortalamalarinin izlemlere Gore
Kar silastiriimasi

Farkin ortalamasi
Izlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 -8.264 a.d. -1.472
(6n izlem) 3 -7.755 a.d. -2.830
4 -13.925 0.000 -4.792
2.izlem 1 3.306 a.d. 1.472
(1.ay) 3 2.939 a.d. -1.358
4 2.737 0.002 -3.321
3.izlem 1 3.469 a.d. 2.830
(3.ay) 2 2.939 a.d. 1.358
4 3.008 a.d. -1.962
4.izlem 1 3.158 0.000 4.792
(son izlem) 2 2.737 0.002 3.321
3 3.008 a.d. 1.962
| F =8. 243, serbestlik derecesi (3) p< 0.05

tAnlamlilik dizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
t1TAnlamli degil (a.d)

tttTekrarlayan dlciimlerde varyans analizi (Repeated mesure Oneway ANOVA)
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3.6.1.5EGZERSiZ KARAR VERME DENGESi OLCEGI MADDE PUAN
ORTALAMALARININ iZLEMLERE GORE KAR SILA STIRILMASI

izlemlere gore karar verme dengesi giggenel puan ortalamalari incelgplide,
girisim oncesi izlem ile Gg¢uncu izlem ve son izlem, dirzlem ve son izlem arasinda
istatiksel olarak anlamli fark ol@u belirlenmitir (F=10.863, p< 0.05). @er izlemler

arasinda o6nemli bir fark saptanmammi(Tablo 16, Grafik 7).

Tablo 16.Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgg Puan Ortalamalarinin  izlemlere
GOre Karsilastiriimasi

Farkin ortalamasi
izlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 1.656 a.d. -2.792
(6n izlem) 3 1.928 0.009 -6.472
4 1.604 0.000 -8.981
2.izlem 1 1.656 a.d. 2.792
(1.ay) 3 1.962 a.d. -3.679
4 1.543 0.001 -6.189
3.izlem 1 1.928 0.001 6.472
(3.ay) 2 1.962 a.d 3.679
4 1.443 a.d. -2.509
4.izlem 1 1.604 0.000 8.981
(son izlem) 2 1.543 0.001 6.189
3 1.443 a.d. 2.509
F =10.863 , serbestlik derecesi (3) p< 0.05

tAnlamlilik dizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
t1TAnlamli degil (a.d)

tttTekrarlayan dlciimlerde varyans analizi (Repeated mesure Oneway ANOVA)
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3.6.1.6.EGZER9Z KARAR VERME DENGES1 OLCEGI YARAR ALGISI
ALT BOYUTU PUAN ORTALAMALARININ IZLEMLERE GORE
KAR SILA STIRILMASI

Egzersiz karar verme dengesi @cgarar algisi boyutunun izlemlere gore
karsilastirilmasi sonucunda g§rim oncesi izlem ile tglncl ve son izlem, ikinci
izlem ile G¢lncl ve son izlem puan ortalamalaaserda ileri derecede 6énemli bir
fark oldugu belirlenmitir (F=16.574, p<0.0001). Bulgular Tablo 17’de iateektedir
(Grafik 8).

Tablo 17.Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgg Yarar Algisi Alt Boyutu Puan

Ortalamalarinin izlemlere Gore Kar silastiriimasi

Farkin ortalamasi

iIzlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 0.827 a.d. -0.415
(6n test) 3 1.042 0.000 -4.453
0.799 0.000 -4.642
2.izlem 1 0.827 a.d. 0.415
(1.ay) 3 0.991 0.001 -4.038
0.817 0.000 -4.226
3.izlem 1 1.042 0.000 4.453
(3.ay) 2 0.991 0.001 4.038
0.715 a.d. -0.189
4.izlem 1 0.799 0.000 2.449
(son test) 2 0.817 0.000 1.984
0.715 a.d. -1.772

F =16.574, serbestlik derecesi (3) p< 0.05

tAnlamlilik dizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
ttTAnlamli degil (a.d)

tttTekrarlayan dlciimlerde varyans analizi (Repeated mesure Oneway ANOVA)
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3.6.1.7EGZERSiZ KARAR VERME DENGESi OLCEGIi ZARAR ALGISI ALT
BOYUTU PUAN ORTALAMALARININ IZLEMLERE GORE
KARSILA STIRILMASI

Bireylerin girisim 6ncesi izlem ile ikinci izlem ve son izlem, satem ile
ikinci izlem puan ortalamalari arasinda dnemlifark olduzu belirlenmitir

(F =7.279, p<0.05). Sonuclar Tablo 18'de gostasiir (Grafik 9).

Tablo 18.Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgg Zarar Algisi Alt Boyutu Puan
Ortalamalarinin izlemlere Gore Kar silastiriimasi

Farkin ortalamasi

iIzlemler SE p (mean difference)
l.izlem 2 0.869 0.043 2.434
(6n izlem) 3 1.014 a.d. 2.019
4 0.881 0.000 4.340
2.izlem 1 0.869 0.043 -2.434
(1.ay) 3 1.102 ad. -0.415
4 0.769 a.d. 1.906
3.izlem 1 1.014 a.d. 1.014
(3.ay) 2 1.102 a.d. 1.102
4 0.928 a.d. 0.928
4.izlem 1 0.881 a.d. 0.881
(son izlem) 2 0.769 0.000 0.769
3 0.928 a.d. 0.928

F =7.279, serbestlik derecesi (3) p< 0.05

tAnlamhhk dizeyi p<0.05 olarak alinmstir.
tTAnlamli degil (a.d)

tttTekrarlayan dlguimlerde varyans analizi (Repeated masure Oneway ANOVA)
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3.6.2.HREYLERIN GIRIiSIM ONCESI VE SON IZLEMDE, EGZERSIiz
DEGISIM ASAMASINA GORE DE GiSiM SURECLERI, KARAR VERME
DENGESI, VE OZ-ETKILILIK OLCEGI PUAN ORTALAMALARININ

COKLU KAR SILA STIRMALARI

Bireylerin 6n izlem ve son izlemde, egzersigidien asamasina gore @sim
surecleri ve alt 6lcek puan ortalamalari, kararmesrdengesi ve alt dlgek puan
ortalamalari ve 0z-etkililik ©6lgé puan ortalamalarinin gkisi iki bdlumde
incelenmitir.
3.6.2.1.HREYLERIN GIRiSiM ONCESI iZLEMDE EGZERSizZ DEGISIiM
ASAMASINA GORE DEGISIM SURECLERI VE ALT OLCEK PUAN
ORTALAMALARI, KARAR VERME DENGES 1 VE ALT OLCEK PUAN
ORTALAMALARI VE OZ-ETK ILILIK OLCEGI PUAN
ORTALAMALARININ ILISKiSI

Girisim oncesi izlemde (0.ay) bireylerin egzersizgiden asamasina gore
degisim slrecleri ve alt dlcek puan ortalamalari, kararme dengesi ve alt 6lcek
puan ortalamalari ve 0z-etkililik 6lge puan ortalamalarinin gkisi incelenerek
Tablo 19'da izlenmektedir.

Bireylerin girsim oncesi dgisim asamasina gore egzersizgiem surecleri
Olceginin coklu kagllastirmalari sonucunda, puan ortalamalar arasin@aissksel
olarak ileri derecede anlamli fark bulungtur (F=115.08, p<0.0001).

Girisim 0Oncesi; bireylerin dgsim asamasi ile egzersiz gsim suregleri
Olceginin deneyimsel alt boyutu puan ortalamalari ameistatistiksel olarak ileri
derecede anlamli bir fark bulungtur (F=42.82, p<0.0001). Egzersiz gigm
surecleri dl¢ginin davrangsal puan ortalamalari arasinda istatistiksel olala

derecede anlamli fark bulungtur (F=151.38, p<0.0001).
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Degisim asamasi ile egzersiz 6zetkililik 6lgmin puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bikflulunmytur (F=102.67, p<0.0001).

Degisim asamas! ile egzersiz karar verme dengesi gihge puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak ilenedede anlaml bir fark bulunrgtur
(F=92.99, p<0.0001).

Degisim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi gihge yarar algisi alt
boyutu puan ortalamalari arasinda istatistikselaglaleri derecede anlamli bir fark
bulunmutur (F=125.27, p<0.0001).

Degisim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi gihpe zarar algisi alt
boyutu puan ortalamalari arasinda istatistikselaglaleri derecede anlamli bir fark

bulunmutur (F=160.39, p<0.0001, Tablo 19).
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Tablo 19.Bireylerin Giri sim Oncesi izlemde Egzersiz Dgisim Asamasina Gére Dgisim

Siiregleri ve Alt Olgek Puan Ortalamalari, Karar Verme Dengesi ve Alt Olgek Puan Ortalamalari

ve Oz-Etkililik Olce gi Puan Ortalamalarinin fliskisi (n=53)

Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz 6z-| Egzersiz Egzersiz Egzersiz

Degisim Degisim Degisim etkililik Karar Verme | Karar Karar Verme
Degisim Surecleri Sirecleri Sirecleri Olcegi Dengesi Verme Dengesi
Asamalari | Olcegi Olcegi Olcegi Puan Ort. Olgegi Dengesi Zarar algisi

Genel Puan| Deneyimsel | Davranissal Genel Puan| Yarar algisi | (cons) Puan

Ort. Sirecler Sirecler Ort. (pros) Ort.

Puan Ort.

Ort.xsd Ort.£+ sd Ort.£+ sd Ort.£+ sd Ort.xsd Ort.£+ sd Ort.xsd
Disinme | 51.83+£10.89 30.00+6.45 21.83+6.13 8.66+x2.14 -122FF 7.08+2.06 19.33%1.72
oncesi
Diisinme | 68.50+6.37 36.56+2.94 31.93x4.05 13.31+2.52 -8.8634 10.25£3.00 19.12+2.09
Hazirlik 87.07+5.66 44.78+3.19 42.28+2.78 17.64+2.16 10.6383 19.42+2.37 8.78+2.25
Harekete | 106.66+4.27 48.66%x2.94 58.00£3.63 24.33%1.86 14£33 21.83+1.32 7.50+1.22
Gecme
Surdurme | 117.60+2.88 50.60+6.45 67.00+1.58 28.40+1.34 19000& 24.00+0.70 5.00+0.00
F 115.08 42.82 151.38 102.67 92.99 125.27 160.39
P 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001

tAnlamlilik dizeyi p<0.05 olarak alinmstir.

Tt Oneway Anova (Bonferroni diizeltmeli post-hoc testr)
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3.6.2.2.HREYLERIN SON iZLEMDE EGZERSizZ DEGIiSIiM ASAMASINA GORE
DEGIiSiM SURECLERiI VE ALT OLCEK PUAN ORTALAMALARI, KARAR

VERME DENGESI VE ALT OLCEK PUAN ORTALAMALARI VE OZ-ETK
OLCEGI PUAN ORTALAMALARININ iLiSKISI
Bireylerin son izlemde egzersiz gigm asamasina gbre dsim surecleri ve alt

ILiL

IK

Olcek puan ortalamalari, karar verme dengesi vie6lgek puan ortalamalari ve 6z-etkililik

Olcegi puan ortalamalarinin gkisi Tablo 20’de gdsterilmtir.

Tablo 20.Bireylerin Son izlemde Egzersiz Oisim Asamasina Gore Dgisim Sirecleri ve Alt

Olgek Puan Ortalamalari, Karar Verme Dengesi ve Al Olcek Puan Ortalamalari ve Oz-

Etkililik Olce gi Puan Ortalamalarinin fliskisi (n=53)

Degisim Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz
Asamalari | Degisim Degisim Degisim oz-etkililik | Karar Karar Karar Verme

Surecleri Surecleri Surecleri Olcegi Verme Verme Dengesi

Olcegi Olcegi Olcegi Puan Ort. | Dengesi Dengesi Zarar algis!

Genel Puan| Deneyimsel | Davranigsal Olcegi Yarar (cons) Puan

Ort. Surecler Surecler Genel Puan| algisi Ort.

Ort. (pros)
Puan Ort.

Ort.£+ sd Ort.+sd Ort.£+ sd Ort.£+ sd Ort.+sd Ort.£+ sd Ort.xsd
Disunme | 53.33x21.38 31.33%£12.74 22.00+8.88 6.66+1.15 -1)a&/ 6.66+1.52 20.33+ 0.64
oncesi
Disinme | 72.83x13.99 41.00+8.83 31.83+8.30 11.16+1.83 -6333% 12.83+2.31 19.16+0.54
Hazirhk 101.37+£8.89 47.43+4.09 54.06+5.44 20.06+1.65 8.98532 19.12+1.08 10.18+0.44
Harekete 106.31+3.26 49.15+1.64 57.15+3.13 23.68+1.60 151008 21.15+1.46 6.15+0.24
Gecme
Surdurme | 117.00+4.74 52.77£2.99 64.22+£3.70 27.55+1.66 18168 23.66+1.65 5.00+0.00
F 49.86 14.78 68.48 161.53 105.69 196.06 312.1y7
p 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001 0.0001

tAnlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmstir.

Tt Oneway Anova (Bonferroni diizeltmeli post-hoc testr)
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Son izlemde (6.ay) bireylerin egzersizggen asamasina goére deim
surecleri ve alt 6lcek puan ortalamalari, kararmesrdengesi ve alt dlgek puan
ortalamalari ve 0z-etkililik 6lge puan ortalamalarinin gkisi incelenmgtir (Tablo
20).

Bireylerin girisim sonrasi (son-test) ggim asamasi ile egzersiz ggim
surecleri o6lgginin ¢coklu kasilastirmalart sonucunda, puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bikfelirlenmitir (F=49.86, p<0.0001).

Girisim sonrasi; bireylerin dgsim asamasi ile egzersiz dgim suregleri
Olceginin deneyimsel alt boyutu puan ortalamalari ameiistatistiksel olarak ileri
derecede anlamli bir fark bulungtur (F=14.78, p<0.0001). Egzersiz gigm
surecleri dl¢ginin davrangsal puan ortalamalari arasinda istatistiksel olala
derecede anlamli fark bulungtur (F=68.48, p<0.0001).

Girisim sonras! dgisim aamas! ile egzersiz Ozetkililik o6lgmin puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak ilenedede anlamli bir fark bulunrstur
(F=161.53, p<0.0001).

Girisim sonrasi d@sim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi gihge
puan ortalamalari arasinda istatistiksel olaraki ilgerecede anlamh bir fark
bulunmutur (F=105.69, p<0.0001). @BiIMm asamas! ile egzersiz karar verme
dengesi olcg@nin yarar algisi alt boyutu puan ortalamalarl arda istatistiksel
olarak ileri derecede anlamli bir fark bulungtur (F=196.06, p<0.0001). @BiM
asamasi ile egzersiz karar verme dengesi gihge zarar algisi alt boyutu puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak ilenedede anlaml bir fark bulunrgtur

(F=312.17, p<0.0001, Tablo 20).
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BOLUM IV
TARTI SMA

Egzersiz davramini gelstirmede, “Teorileristt Model” temelli bireysel
dansmanlik girsiminin etkilili ginin incelendgi bu argtirmadan elde edilen bulgular,
alti bolimde targnlmistir.

4.1. BBREYLERE iLISKIN TANITICI OZELL iKLER iN INCELENMESI

Arastirma kapsamindaki bireylerin % 45.3'U 40 ve i@ grubunda olup
yas ortalamasi ise 38.17x 8.22'dir. Bireylerin, %52.8adin, %47.2'si erkektir ve
%71.7'si evlidir. Argtirmaya katillan bireylerin gtim dizeyinin yiksek oldgu,
%49.1'inin lisans duzeyindezgim aldigl belirlenmitir.

Bireylerin %81.1'inin genel idare hizmetler sindm old@gu saptannstir.
Bireylerin yaridan fazlasinin geliri giderden az@654.7).

Bireylerin  %26.4’'nin  sigara %8.46’sinin  alkolli kiic kullandigi
belirlenmitir. Kronik hastalgl olanlarin orani ise %11.3'tir. Daha 6nce egzersiz
yapms olanlarin orani %66’dir.

Dunya niufusunun %601 ginde 30 dakika, orta diuzefyzi&sel aktivite
yapmamaktadir. Ulkemizde egzersiz dawami belirlemede agtirmalar oldukca
sinirhdir. S@lik Bakanlgl tarafindan 2002 yilinda yapilan ‘gl Beslenelim,
Kalbimizi Koruyalim” argtirma raporuna gore ise toplum genelinde dizealiaid
fiziksel aktivite yapanlarin oraninin %3.5 dizeywynolduu goralmgtar. Arastirma
grubundaki fiziksel aktivite yapma orani tlkemizaor ile kasilastirildiginda ¢ok
yuksektir. Bireyler, sgik durumunu %83.0 oraninda iyi-cok iyi olarak

algiladiklarini belirtmglerdir (Tablo 3.a. ve Tablo 3.b.).
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4.2 BIREYLERIN [ZLEMLERE GORE EGZERS iz DEGISIM
ASAMALARININ INCELENMESI

Bu bolimde bireylerin gigim oncesi izlem, ikinci izlem, tGc¢unci izlem ve
son izlemde belirlenen egzersiz davsandesisim asamalarinin 6nce yilzde
dagihmlari, sonra grup ici ve en son gruplar arasrsikatirma sonuclari
incelenmitir.

Izlemlere gore dasim asamalari kagilastirildiginda, girsim oncesi izlemde
disinme oOncesi s@amada olanlarin orani %22.6 vesidiime aamasinda olanlarin
orani  %30.2 iken, bu oran giderek azalmson izlemde djilnme oncesi
asamasinda %5.7 ve giinme gaamasinda olanlarin orani % 11.3’e shilisttr
(Tablo 4, Grafik 1).

Bireylerin girsim oncesi izlemde % 26.4'G hazirlikkaanasinda iken son
izlemde bu oran artarak % 30.2 olstur. Desisim asamalarinda ilerleme harekete
gecme ve sUrdirmeamasinda da gorulmektedir. Gim 6ncesi izlemde %11.3'0
harekete gecme ve %9.4’U0 sUrdirmanaasinda olan bireylerin orani argnaolup,
bireylerin % 35.8’i harekete gecme ve %17.0’si siinde aamasindadir (Tablo 4).

Bireylerin girisim oncesi izlem, ikinci izlem, Gg¢lncl izlem ve satemde
belirlenen dgisim asamalari, “Friedman testi” ile kaitastiriimistir (Tablo 6). DoOrt
farkli zamanda yapilan izlemlerde Dbelirlenen gigien asamalari arasindaki
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli birkf@ulunmutur (p<0.0001).

Ik karsilastirma girsim Oncesi izlem ile ikinci izlem arasinda yapim.
Buna gore, bireylerin %16’sinda g@gim asamasinda gerileme, %42.0’sindezgen
asamasinda ilerleme belirlenirken, %42.0’sindgaraa dgisimi olmamstir. Girisim

oncesi izlem ile ikinci izlem s@ama dgisimleri arasindaki fark istatistiksel olarak
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anlamhdir (p<0.01).

Ikinci kawilastirma girsim oncesi izlem ile Ucgunci izlem izlem arasinda
yapilmstir. Bireylerin %13.0'Unde dgsim aamasinda gerileme, %62.0’sinde
degisim asamasinda ilerleme saptannve %25.0'inde gama dgisimi olmamstir.
Bu sonug da istatistiksel olarak ileri derecedeantl fark gostermstir (p<0.0001).

Son kagillastirma, girsim ©Oncesi izlem ile son izlem arasinda
gerceklgtirilmistir. Sonug¢ olarak bireylerin  %11.0’inin  ggim asamasinda
gerileme, %64.0'Unin d@eim asamasinda ilerleme belirlengnive %25.0’inde
degisim asamasinda d#siklik olmamistir .

Sonu¢ olarak gisim 6ncesinde ve sonrasinda belirlenegigem asamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak ileri derecemldamli bulunmgtur p<0.0001).
Grubun geneli ilerleme yonundegigm gostermgtir (Tablo 7, Grafik 2).

Konuya iliskin yurtdsindaki calsmalar incelendiinde;

Prochaska ve arkagarinin girsim calsmalarini (rewiew) gdzden
gecirmeleri sonucunda, risk altinda bulunan topardd, bireylerin %40’1nIn
distinme oncesi, %40'Inin dinme gamas!i ve %20’sinin hazirliksamasinda
oldugunu bildirmglerdir (98). Johnson ve arkaglari obezlerde (n=1277) 0,3,6,9.
aylarda izlemlerle, dgsim asamasi temelli gigim yaptiklari caymada, bireylerin
ilk izlemde %10.7’sinin dg§iinme 6ncesi, %12.7’si diinme gamasinda oldiunu,
ilk izlemde %35.9’unun hazirlik samasinda, %29.6'nin surdirmeamasinda
oldugunu, girsim sonrasi 6.ay izlemde harekete gecme ve siUrdigamaasinda
olanlarin oraninin %44.9 oldunu belirlemgtir ( 48).

Marcus ve arkadéarinin bir gyerinde yaptiklari gigim calsmasinda
bireylerin %15.0’inin dgisim asamasinda gerileme, %26.0’nindlgm asamasinda

ilerleme belirlenmy ve %59.0'unun désim asamasinda desiklik olmamistir (71).
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Marcus and Simkin’in ¢cajmasinda katiimcilarin %51’i giinme 6ncesi ve
disinme a@amasinda iken, %49'u hazirlik, harekete gecme vedistne
asamasindadir. Agtirmacilar dgisim asamalari ile egzersize adaptasyon arasinda
farkhlik oldugunu belirlemglerdir (72).

Marcus ve ark.nin bir der calsmasinda, bireysel damanlik verilen grupta
Oon test ve son test sonucugdén asamalarinda gelime olmutur. Girisim
sonrasinda katilimcilarin % 43.1'i gdinme dncesi ve diinme @aamasinda iken, %
56.9'u hazirlik, harekete ge¢cme ve sirdurgeerasindadir (67).

Stepteo ve ark.nin 883 hasta lzerinde yurittikgatismada, hemireler
tarafindan davragsal deisiklik danismanligl verilen katihmcilarin 6n izlemde,
%24.8'i disinme oncesi, %24.2'si diinme, %40.4’40 hazirlik, %10.6’s1 harekete
gecme ve surdirmesamasindadir. Ggim sonrasi 4.ayda harekete gecme ve
surdirme gamasinda olanlarin orani %21.6 agmi2.ay’da ise bu oran %20
bulunmutur. (104).

Naylor ve ark.nin yapii calsmasinda ise, @gsim aamasi temelli
dansmanlik verilen bireylerin %16.0’sinin ggim asamasinda gerileme, %20.0'nin
desisim asamasinda ilerleme belirlengnive %64.0'Gn0n désim asamasinda
degisiklik olmamistir (76).

Woods ve ark.nin (2002) sedanter geng sketier Uzerinde yaptiklar
calismada, gigim sonrasi (6.ayda) katilmcilarin %11.5’isdame 6ncesi, %14.0'0
disinme, %30.0'u hazirlik, %33.0'U harekete gecme ve 1%5’'i surdirme
asamasindadir. Ggim sonrasi deney grubunungilgm asamasinda (%80) ilerleme
kaydettgi bildirilmi stir (126).

Kirk ve arkadalari (2001) tip 2 diyabetli bireyler Uzerinde gddgstirdikleri

calismada, Teoriler Ustii Modele temellendiriyreégzersiz dagmanlgl alan deney
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grubunun %82 oraninda, egzersizgiden asamalarinda ilerleme kaydettiklerini
saptamglardir (50). Ayni argtirmacilar tip 2 diyabetli bireylerde fiziksel akitieyi
artirmak icin yaptiklari cagmada, 6 aylik sirecte egzersiz damanlgl alan deney
grubu katihmcilarinin  %83’Unin  dsim asamalarinda ilerleme kaydeiini,
%17’sinin ise aynigamada kaldyini belirlemglerdir (51).

Marcus ve arkaddarinin 610 egkinde, yazili-bicimlendirilmg materyalden
yararlanarak yurattikleri agarmada, alti haftalik gigim sonucunda katilimcilarin
cogunda dgisim asamasinda ve egzersize uyumdasasaptanmtir (70). Bock ve
arkadalari da yaptiklari gigim calsmasinda benzer sonuclar elde gtmn{14).

Peterson ve arkaglarinin calsmalarinda dgisim asamalari temelli gigim
calismasinda gigimin etkili oldugu gdsterilmgtir (89). Cardinalin 81 kadin
Uzerinde gercekdgirdigi girisim calsmasi sonuglari, 7.ay sonunda gimiin etkili
oldugunu gosterngtir (20). Yine Marcus ve arkaglari yaptiklar girgim
calismasinda 3 ve 6 aylik izlemde gimin etkili oldugunu belirlemglerdir (71).

Emmonsve arkadglari igyerinde yaptiklari cagmada, bireylerin 6n teste %
39.3'nlin, son testte ise %51.2’sinin aktif gildau ve girgim sonrasi dgsim
asamalarinda fark oldtunu saptamglardir (38).

Literatlr incelendiinde, Dishman ve arkagtarinin fiziksel aktivite gigimi
ile ilgili calismalarin meta-analizi sonucundasamanacilarin girgimlerinin, calsma
gruplarinda fiziksel aktivite oranlarini %50-67 wonada arttirdiini bildirmislerdir
(30). Vandolette ve arkaglari, fiziksel aktivite girgsimleri ile ilgili derlemede, 3-6
ay sureli izlemlerin yapilgh calsmalarin fiziksel aktivite oranlarini %50 oraninda
arttirdgini belirtmglerdir (118).

Bu calsmada belirlenen %64.0, yurithda elde edilen oranlarla benzerlik
gostermekte olup, giimin etkili oldugunu gostermektedir. Ggimin yani sira
argtirma gurubunda daha once egzersiz yamtanlarin oraninin % 66 olmasi ve

bireylerin genel sglik durumlarini %83.0 oraninda iyi-¢ok iyi olaralgilamalarinin
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motivasyonda etkili oldgu distniimstdr.

Arastirmanin bulgulari, Marcus ve ark., Stepteo ve,al&hnson ve ark., ile
Naylor ve arkadgdarinin calgma bulgularindan daha yuksek, Woods, Kirk ve
arkadalarinin calgma bulgularindan ise daha sdilt olarak saptanrgtir (48,
50,51,67,72,76,104, 126).

Ulkemizde konuya ikkin Tiimer'in (2007) yiruttgi calsmada katilimcilarin
degisim asamalarinin gigim oOncesi izlem ve 7. ayda (son izlem) bulgular
incelendginde; deney grubundaki katiimcilarin ilk izlemde268’i disinme
oncesi, %41.5'1 dgiinme aamasinda oldiunu, bu oranin son izlemde %2.4 ve
%7.3’e d@tugund, ilk izlemde %219.5'inin hazirliksamasinda iken bu oranin son
izlemde dgismedii, ilk izlemde harekete gecmesaaasinda olan bireyin olmal
surdirme gamasinda olanlarin orani ise %12.2 olup, son izé&er6b8.5'inin
harekete gecme ve %12.2'sinin sUrdirmgan@asinda oldiunu saptanstir.
Tumer'in ¢algmasinda gigim Oncesi izlemde aktif olanlarin orani %12.2 ilsm
izlemde %70.7’ ye yukselstir (113). Bu argtirmanin bulgularina gére 6n izlemde
aktif olanlarin orani %20.7 iken son izlemde baror% 52.8 olarak bulunngtwr.
Tamer’in calgmasinda 0n izlemde aktif olanlarin orani %12.2hils®n izlemde
%70.7’ ye yukselnstir (113). Tumer'e gore gigim grubunda son izlemde, gigim
asamasinda ilerleme gosterenlerin orani % 82.93 alggma dgisimi olmayanlarin
orani ise % 17.07°dir. Bu camada bulunan dgsim asamasinda ilerleme, Tumer’in
bulgulariyla kagilastirildiginda daha diiik olarak belirlenmtir (113).

Degisim asamasinda ilerleme kaydetme ile ilgili gerek ywtdgerek ise
Turkiye'de vyuritilen benzer camalardaki sonuclardaki farkhlik, agtarma
kapsamindaki bireylerin yacinsiyet, meslek, hastafgam olmasi, obesite durumu,
genel sglk algisi, daha 6nce egzersiz yapma durumu, meeirfaktorler gb.)

sosyodemografik faktorlerin yani sira grana metadolojisine yonelik izlem
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araliklari-suresi, kullanilan giim gibi etmenlere bz olabilir.

Ayrica argtirmanin tg¢incu ve son izleminin yaz mevsimine dgaknesi,
senelik izinlerin bglamasi ve ¢aganlarin § yuokinin artmasi, hava sicakhdaki
artis gibi diger etkenler olarak gianulebilir.

Arastirmada sonugc olarak, ginm 6éncesinde ve sonrasinda belirlenepigm
asamalari arasinda istatistiksel olarak ileri derecadlamli bir fark bulunmgur
(p<0.0001). Grubun geneli ilerleme yonundesigien gostermgtir (%64.0 dgisim
asamasinda ilerleme). Agarma bulgular literattr bulgulari ile parelelldosterms
ve egzersiz davragini gelstirmede ve surdirmede “Teorileristi Model temelli
girisimlerin etkili olduzuna dair yeni kanitlar elde edilgtir. Bu bulgular bireylerin
degisim asamalarinda olumlu yoénde ilerleme gostererek diizeglersiz yapma
oranini arttirdiini dolayisiyla, H1 (“Bilgilendirme ve dagmanlik girsimi sonrasi
bireylerin diizenli egzersiz yapma dizeyleri, progi@ncesine gore daha yuksektir’
ve H2 (“Bilgilendirme ve dagmanlik girsimi sonrasi ve izleme siresince bireylerin
duzenli egzersiz yapma davrglarinin “dezisim asamalari”’nda ilerleme vardir”)

hipotezlerinin dgrulandgini gostermytir ve hipotezler kabul edilrgiir.
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4.3.BIREYLERIN GIiRISIM ONCESI VE SON iZLEME GORE EGZERSiz
DEGISIM SURECLERI GENEL VE ALT OLCEK PUAN
ORTALAMALARININ INCELENMESI

Bireylerin girisim 6ncesi (0n test) ve son izlemine yonelilgidien surecleri
genel olcek puan ortalamalari, alt boyutlari puartalamalari (davragsal,
deneyimsel) destirilmis t testi ile ayrn ayri incelenstir (Tablo 8). Bunun
sonucunda dgsim surecleri genel puan ortalamasi ile deneyimsekeger ve
davrangsal sirecler alt boyutu 6ntest- sontest puan onala anlamli derecede
farkl bulunmutur (p<0.0001). Bu farklar gerlendirildiginde;

Bireylerin son izlemde egzersiz @gm sdrecleri o6lcgi genel puan
ortalamalari 6n izleme goére argostermgtir (6énce 78.58+22.37, sonra 99.84+18.50,
p<0.0001) saptanstir. Girisim sonrasi bireylerin egzersiz glgm surecleri Olcgi
davrangsal surecler puan ortalamasinin (52.56+£12.61) dersey slrecler puan
ortalamasindan (47.32+6.82) daha yuksek @idubelirlenmitir (p<0.0001).
Literatiire gore davragsal slrecler puanlarinin artmasi bireylerin gigien
asamalarinda ilerleme kaydeiini gostermektedir. Egzersize uyumda dawsall
degisim sireclerinin surdirmesamasinda en yuksek noktaya (pik yaptulastig
ilgili literatirde belirtiimistir (45,46). Marcus, Rossi ve arkgtainin gyerinde
yaptiklari calgmada da ileriki gamalara gecenlerin ggrm 6ncesi ve gigim sonrasi
6.ayda davragsal sireclerin, deneyimsel sureclere gore fakkldosterdgini
(p<0.05) belirlemglerdir (64). Bu cercevede bireylesaama kaydettikce deneyimsel
sure¢ puanlari azalmakta, davegal surecler puanlari ise artmaktadir. Bu bulgular
argtirmanin sonucunu desteklemektedir @mi sonrasi 6.ayda surdirmeaasi

puan ort.:64.22+3.70).
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Bu calsmadan elde edilen sonuclar gramanin “bilgilendirme ve
dansmanlik girsimi ©6ncesi ve sonrasi bireylerin egzersiz geneleldlguan
ortalamasi ve alt boyutlari puan ortalamalari adeifark vardir” hipotezini ve
girisim sonrasi bireylerin egzersizglgm surecleri 0l¢gi davrangsal sirecler puan
ortalamasi (52.56+£12.61) deneyimsel surecler pudalamnasindan (47.32+6.82)
daha yuksektir” hipotezini desteklemektedir.

Literatlire gore, deneyimsel sirecler puan ortalammaslegisim asamalarinin
ilk Gi¢c asamasinda (diiinme 6ncesi, diinme ve hazirlik) daha yuksek of birey
asamalarda gejme kaydetgtinde ise (harekete gecme ve slrdirme) daysahi
surecler puan ortalamalarinin gty bildirmislerdir (46,96,103).

Bu calsmanin bulgularn gerek literatlr bulgulariyla gerekdiger calsma
bulgulariyla benzerlik gostermektedir.

Sonu¢ olarak asarmanin K hipotezini (“Bilgilendirme ve dagsmanlik
girisimi sonrasi bireylerin egzersiz genel dlcek puaalamasi ve alt boyutlari puan
ortalamalari arasinda fark vardir’) ve Hipotezini (“Bilgilendirme ve dammanlik
girisimi 6ncesi ve sonrasli bireylerin egzersiZigien surecleri dl¢gi davrangsal
surecler puan ortalamasi program Oncesine go6re yohesel surecler puan
ortalamasindan daha yiksektir’)golayarak desteklerstir.

Arastirmanin bulgulari bireylerin deneyimsel strecleap&aminda, biling
dizeyinde argl duygusal canlanma, cevresini ve kendisini yenideierlendirerek
sosyal serbestlik kazanmasinin, dawsell surecler dgrultusunda dgserek
hareketsiz kalma yerine alternatif davedam yasam bicimine yerlgtirmesi, aktif
olmak icin destek alarak kendini odullendirmesigigienin mimkin oldguna

inanarak s@ikli yasam davraryini sectginin gostergesidir.
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4.4 BIREYLERIN GIiRISIM ONCESI VE SON iZLEME GORE EGZERSiz
OZETKILILiIK PUAN ORTALAMALARININ INCELENMESI

Girisim oncesi izlemde (0.ay) bireylerin egzersigiden asamasina gére 0z-
etkililik ©6lcegi puan ortalamalari dunme o©Oncesinde 8.66%2.14, sdiime
asamasinda 13.31+2.52, hazirlgaanasinda 17.64+2.16, harekete gechagnasinda
24.33£1.86, surdirmesamasinda ise 28.40+1.34'tlr. Son izlemde (6.ay) dze
etkililik Olcegi puan ortalamalarinin, giinme ©6ncesi smasinda 6.66+1.15,
disinme aamasinda 11.16+1.83, hazirlikamasinda 20.06+1.65, harekete gecme
asamasinda 23.68+1.60, surdurmg@masinda ise 27.55+1.66 olarak belirlegtmi
Egzersiz 0Oz-etkililik 6lcgi puan ortalamalarinin  6n izlemden son izlemeakad
bireyler gama kaydettikce dipusal olarak artf saptannytir (Tablo 9).

Bireylerin girisim dncesi ile son izlem 6z-etkililik puan ortalarmalarasinda
onemli bir fark oldgu (p<0.0001) belirlenngiir (6nce 16.07+6.52, sonra
20.86%5.98). Son izlemde 6zetkililik puanlarinitmaasi istendik bir durumdur.

Literatirde egzersiz davrani desisiminde, diginme o©ncesi smadaki
bireylerin 6z-etkililiklerinin diguk oldysu, desisimin daha ileri gamalarinda olan
bireyler icin ise 6z-etkiligin dogrusal olarak artg belirtiimistir (96). TM'in kaynak
alindg! argtirmalarin sonucunda, ggim asamalari ile 6zetkililik arasinda yuksek
oranda ilski bulunmaktadir (60,63,72,124). Oz etkiiin fiziksel aktivite
davrangina uyum ve surdirmede pozitif etkisiger calsmalarda gosterilngtir
(46,57,61,62,63).

Bu argtirmada bireylerin 0z-etkililik puan ortalamalarandjirisim sonrasi
istenilen arty gerceklgmistir. Bu sonug, argirmanin “bilgilendirme ve dagmanlik

girisimi sonrasi bireylerin egzersiz 6z-etkililik puartatamasi gigim éncesine goére
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daha yuksektir” H5 hipotezini desteklemwie kabul edilmytir.

Oz-etkililik 6lgeginin dezerlendirmesinde bireyin alabilegieen yilksek puan
30 oldyu distnllecek olursa agarma grubunda, istenen puan g@riiakalanmansgi
olsa da gigim sonrasinda belirgin bir agtigerceklemistir. Bu sonug argirma
grubundaki bireylerin gisim sonrasinda, ggim oncesine gore egzersiz yapmada
gerekli etkinlikleri diizenleyerek, harekete gecmativasyonunun ve 6zetkilginin

arttigini goéstermektedir.
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4.5.BIREYLERIN GIRISIM ONCESi VE SON iZLEME GORE KARAR
VERME DENGESIi OLCEK PUAN ORTALAMALARININ INCELENMESI

Bireylerin girisim oncesi (0n test) ve sonrasi (son test) izleme gégzersiz
karar verme dengesi alt olcek ve genel 6lcek puamlamnalarinin dalimi
incelendginde (Tablo 10), puan ortalamalari arasinda ileredede anlamli bir fark
bulunmutur (p<0.0001).

Bireylerin 6n izlem ve son izleme goére karar vemeagesi genel 6lcek puan
ortalamalari (6nce 0.77+£12.57, sonra 9.75+9.42)raryaalgisi boyutu (6nce
14.5616.69, sonra 19.20%4.55), zarar algisi boyis& (6nce 13.79+6.15, sonra
9.4545.17)'dir (p<0.0001). Bireylerin g#im sonrasi zarar algisi puan ortalamalari
anlamh birsekilde azalmytir (p<0.0001).

Prochaska ve arkagarinin calgmasina gore diinme 6ncesi, diinme ve
hazirllk gamasinda yarar algisi ve =zarar algisi bireydeleis gelisimin
gostergeleridir (93,98). Herrick ve arkatiaunin calgmasina goére ginme oncesi
asamasinda bireylerin zarar algisi harekete gecme sireliirme gamasinda
olanlarinkinden daha yuksektir. Yarar algisi boyptian ortalamalar ise harekete
gecme ve slUrdirmesamasinda olanlarin, giinme 6ncesi samasindakilere goére
daha yuksek olarak bulungtur (46).

Marcus ve arkaddarinin calgmasinda ise egzersiz davranin zarar algisi,
asama ilerledikce azal@ gosterilmgtir. Karar verme dengesi yapisina gore yarar
algisi gama ilerledikge artmaktadir (58). Marcus ve arkldanin (n=778) bir dier
calismasinda, dgsim asamalari ile karar verme Olgmin yarar zarar algisi boyutlari
arasindaki igkinin anlamli (p<0001) oldgu belirlenmgtir (65).

Onceki TM temelli cakmalar, sedanter bireylerin egzersize uyumda,

120



disinme gamasindan harekete gecme-sirdirgaenasina gegtinde egzersiz yarar
algisinin artg@ini, zarar algisinin azafgini gostermytir (46,102,105). Buna ek olarak
karar verme dengesinin (pros/cons) dawadgsisimi asamasinda ilerlemeyi
ongormektedir (46, 58,65,96).

Bu sonuclar dgrultusunda “bilgilendirme ve dagmanlik girkimi sonrasi
bireylerin egzersiz karar verme dengesi puan armafa yarar algisi yonunde arti
gostermgtir” (H6) ve “bilgilendirme ve damgmanlik girkimi sonrasi bireylerin
egzersiz karar verme dengesi puan ortalamasi algem yontinde azalgtir” (H7)
hipotezleri kabul edilnstir.

Arastirmada bireylerin gigim sonrasi egzersize karar vermede, yarar algisi
puanlari artarak, zarar algisi puanlari anlamlgdkilde azalmytir.

Bu bulgular argtirma kapsamindaki bireylerin davrgnidegisiminin
getirecgi yararlar ve zararlar konusunda bireysekidicelerinin gekerek, 6znel
deserlendirmelerinin egzersiz yapma davsami dezistirme yonindeki kararlarinda

etkili oldugunu gosternsir.
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4.6.BIREYLERIN iZLEMLERE GORE EGZERS iZ DEGISIM ASAMASI iLE
DEGISIM SURECLERI OLCEGI PUAN ORTALAMALARI, KARAR
VERME DENGESI OLCEGI PUAN ORTALAMALARI VE OZ-ETK 1iLILIK
OLCEGI PUAN ORTALAMALARININ COKLU
KARSILA STIRMALARININ INCELENMESI

Bireylerin izlemler arasi egzersizggm asamasi ile dgisim slrecleri ve alt
Olcek puan ortalamalar ve 6z-etkililik 6fgepuan ortalamalari, karar verme dengesi
ve alt olcek puan ortalamalariningKisini incelemek amaciyla tim o6lcekler arasi
coklu kasllastirmalarda “repeated measure Oneway Anova VaryamaliA
(Bonferroni diizeltmeli post-hoc testler) kullanighm (Tablo 11). Analiz sonucunda
egzersiz d@sim asamasi ile dgisim surecleri ve alt 6lcek puan ortalamalari ve 6z-
etkililik 6lcegi puan ortalamalari, karar verme dengesi ve aklofguan ortalamalari
arasinda gisim oncesi izlem, ikinci izlem, G¢tncl izlem ve siziemler arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark saptargtm (p<0.01).izlemlerden tgciinclii ayda
karar verme dengesi puan ortalamalari ilgedidlcekler arasinda anlamli bir fark
belirlenmemgtir (p>0.01).

Egzersiz dgisim surecleri olggi genel puan ortalamalarinin ¢oklu izlem
karsilastirmalari sonucunda, g§fim 6ncesi izlem ile ikinci izlem, Gg¢unci izlem ve
son izlem puan ortalamalari arasinda istatidtikkeak ileri derecede anlamli bir
fark bulunmgtur (F=20.449, p<0.0001). Ber izlemlerin puan ortalamasi arasinda
anlamh bir ilski yoktur.  Sonuc¢ olarak bireylerin 6n izlem vensizleminde
egzersiz dgisim surecleri 6lcgi genel puan ortalamalari arasinda énemli bir fark
oldugu saptanmtir (Tablo 12, Grafik 3).

Izlemlere gore deneyimsel siirecler puan ortalamialeelendginde, girsim

oncesi izlem ile son izlem ve dr izlemler arasinda istatiksel olarak ileri dizeyd
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anlamh bir fark oldgu belirlenmgtir (F=29.073, p<0.05). Tek farksizlik ikinci izlem
ve Ucunci izlem. arasindadir (p>0.05, Tablo 13filc.

Davrangsal siurecler puan ortalamalari izlemlere gorelatiginde, girsim
oncesi ve son izlem ile gier tim izlemler arasinda istatiksel olarak anlafatk
oldugu belirlenmitir (F=16.725, p< 0.05)ikinci ve Ugiincl izlem arasinda 6nemli
bir fark saptanmangtir (Tablo 14, Grafik 5).

Davang degisikli ginin etkisi izlem arafii ile ilgilidir. Bu bulgu bireylerde
henliz davragi dezisikligi olmadgini gostermektedir. Literatirde deneyimsel
surecler puan ortalamasinin gdgm asamalarinin ilk ¢ gamasinda (diiinme
oncesi, dginme ve hazirhk) daha ylksek ofdy birey gamalarda gejme
kaydettginde ise (harekete gecme ve sirdirme) daggahi sUrecler puan
ortalamalarinin argi belirtiimektedir (46,103). Ardirmanin bulgular literatdr ile
benzerlik gostermektedir. Bu atamada davragsal sirecler puanlarinin artmasi
bireylerin dgisim asamalarinda ilerleme kaydeiini acikca gostermektedir (45,46).

Ozetkililik 6lcegi puan ortalamalari izlemlere gore incefgdde, girkim
oncesi ve son izlem, ikinci izlem ile son izlenasinda istatiksel olarak anlamh fark
oldugu belirlenmgtir (F=8.243, p<0.05). er izlemler arasinda 6nemli bir fark
saptanmamgtir (Tablo 15, Grafik 6).

izlemlere gore karar verme dengesi @icgenel puan ortalamalar
inceledginde, girgim 6ncesi (0n) izlem ile G¢uncl izlem ve son izlaknci ile
izlem ve son izlem arasinda istatiksel olarak ahldiark oldusu belirlenmstir
(F=10.863, p<0.05). @er izlemler arasinda 6nemli bir fark saptannyum(Tablo
16, Grafik 7).

Egzersiz karar verme dengesi @cgarar algisi boyutunun izlemlere gore

kargilastirilmasi sonucunda 0n izlem ile 3. ve son izl@mzlem ile 3. ve son izlem
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puan ortalamalari arasinda ileri derecede 6nemfalk olduysu belirlenmgtir
(F =16.574, p<0.0001, Tablo 17, Grafik 8).

Bireylerin egzersiz karar verme dengesi gicgarar algisi boyutunun
izlemlere gore karlastiriimasi sonucunda ggim dncesi (6n) izlem ile ikinci izlem
ve son izlem, son izlem ile ikinci izlem puan oaralalari arasinda énemli bir fark
oldugu belirlenmgtir (F =7.279, p< 0.05, Tablo 18, Grafik 9).

Marcus ve ark.nin ¢gimasinda da benzer sonuclar elde ediim{67). TM
temelli calsmalar, sedanter bireylerin egzersize uyumdagldine gamasindan
harekete gecme-siurdirmgamasina geginde egzersiz yarar algisinin gtthi,
zarar algisinin azal@ini gostermgtir (46,105,102). Karar verme dengesinin
(yarar/zarar) davragidesisimi asamasinda ilerlemeyi 6ngérmektedir (46, 58,65). Bu
argtirmanin bulgulariyla 6riimektedir. Aratirmanin bulgulari bireylerin Gg¢tncl ay
izlemde egzersiz yapmaya karar vermyanaasinda olduklarini, egzersizin yarar-

zarar algisi yonunde kararsiz kaldiklarini gostétedhr.
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4.6.2.HREYLERIN GIiRiSIM ONCESI VE SON iZLEMDE, EGZERSiZ DEGISiM
ASAMASINA GORE DE GiSiM SURECLERI, KARAR VERME DENGES| VE Oz-
ETKILILIK OLCE Gi PUAN ORTALAMALARININ COKLU
KAR SILA STIRMALARININ INCELENMESI

Bireylerin girisim 6ncesi (6n test) izlem ve son izlemde, egzedg#isim
asamasina gore @sim surecleri ve alt 6lcek puan ortalamalari, kasenme dengesi
ve alt dlcek puan ortalamalari ve 6z-etkililik &i¢c puan ortalamalarinin gkisi iki
bolimde incelenngtir.

4.6.2.1.HREYLERIN GIiRiSiM ONCESi iZLEMDE, EGZERSiz DEGISiM
ASAMASINA GORE DE GiSiM SURECLERI, KARAR VERME DENGES i VE OZ-
ETKILILiK OLCE Gi PUAN ORTALAMALARININ COKLU

KAR SILA STIRMALARININ INCELENMESI

Bireylerin girisim oncesi (6n test) ge&sim asamasina gore egzersizgigm
surecleri o6lgginin ¢coklu kasilastirmalart sonucunda, puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli farkummustur (F=115.08, p<0.0001).

Girisim 0Oncesi; bireylerin dgsim asamasi ile egzersiz gsim suregleri
Olceginin deneyimsel alt boyutu puan ortalamalari ameiistatistiksel olarak ileri
derecede anlamli bir fark bulungtur (F=42.82, p<0.0001). Egzersiz gigm
surecleri dl¢ginin davrangsal puan ortalamalari arasinda istatistiksel olale
derecede anlamli fark bulungtur (F=151.38, p<0.0001).

Degisim asamasi ile egzersiz 6zetkililik 6lgmin puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bikflulunmytur (F=102.67, p<0.0001).

Degisim asamas! ile egzersiz karar verme dengesi gihge puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak ilenedede anlaml bir fark bulunrgtur
(F=92.99, p<0.0001). Fesim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi gihge

yarar algisi alt boyutu puan ortalamalari arasiistitistiksel olarak ileri derecede
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anlamh bir fark bulunmgtur (F=125.27, p<0.0001). @®im asamasi ile egzersiz
karar verme dengesi oOlgain zarar algisi alt boyutu puan ortalamalari ende
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli birkfanulunmuytur (F=160.39, p<0.0001,
Tablo 19).

Arastirma sonuclarina gore bireylerinsaana kaydetmelerinde ggine
saptanmygtir.  Bu bulgular argtirma kapsamindaki bireylerin gigim asamalarinda

ilerlemeyi 6ngdérmektedir ve asarmanin bulgulariyla uyum gdstermektedir.
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4.6.2.2. HREYLERIN GIRISIM SONRASI iZLEMDE, EGZERS iZ DEGISIiM
ASAMASINA GORE DE GiSiM SURECLERI, KARAR VERME DENGESI
VE OZ-ETKILILIK OLCEGI PUAN ORTALAMALARININ COKLU
KARSILA STIRMALARININ iINCELENMESI

Bireylerin girisim sonrasi (son-test) gigim asamasina gbre egzersizgigm
surecleri o6lcginin coklu kasilastirmalari sonucunda, puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli bikkftelirlenmgtir (F=49.86, p<0.0001).

Girisim sonrasi; bireylerin dgsim asamasi ile egzersiz dgim sirecleri
Olceginin deneyimsel alt boyutu puan ortalamalari amdeistatistiksel olarak ileri
derecede anlamh bir fark bulungtur (F=14.78, p<0.0001). Egzersiz goem
surecleri dl¢ginin davrangsal puan ortalamalari arasinda istatistiksel olale
derecede anlamli fark bulungtur (F=68.48, p<0.0001).

Girisim sonrasl dgisim aamas! ile egzersiz Ozetkililik olgmin puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak ilenedede anlaml bir fark bulunrgtur
(F=161.53, p<0.0001).

Girisim sonrasi d@sim asamasi ile egzersiz karar verme dengesi gihge
puan ortalamalari arasinda istatistiksel olaraki ilgerecede anlamli bir fark
bulunmytur (F=105.69, p<0.0001). @BiIMm asamas! ile egzersiz karar verme
dengesi Olgg@nin yarar algisi alt boyutu puan ortalamalarl arda istatistiksel
olarak ileri derecede anlaml bir fark bulungtur (F=196.06, p<0.0001). @Bim
asamasi ile egzersiz karar verme dengesi gihge zarar algisi alt boyutu puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak ilenesdede anlamli bir fark bulunrgtur
(F=312.17, p<0.0001, Tablo 20).

Davrang degsisiminde Teorileristi Model, butunigrici ve kapsamli bir

davrang degisim modeli olarak sunulnyur. TM, desisimi; degisim asamalari,
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degisim surecleri, karar verme dengesi ve 6z-etlglili olusturdugu organizasyonel
bir semayla aciklayarak, birey-problem etkila 6runtulerini ve problem c¢ézme
stratejilerini ortaya koyar Sgekil 1). Her dgisken bireyin isteyerek davrani
degisikli gine yonelik niyetinde, amsiz bir dgisken olarak etki yapar. Bu model,
bireylerin isteyerek davragidezisikliklerini gerceklatirmesine yardim ederek,
degisim silrecini anlamasi tzerine odaklanir (29,93,94).

Literatlr incelendiinde, Dishman ve arkaglarinin fiziksel aktivite gigimi
ile ilgili calismalarinin meta-analizi sonucunda samanacilarin girgimlerinin,
calisma gruplarinda fiziksel aktivite oranlarini %50-63raninda arttirghini
bildirmislerdir (30). Teorileriisti model ve aktif ggam mesajina temellenegigm
girisimi, hareketsiz genc¢ yelinlere, egzersiz dgsim asamalarini geltirmede
yardim etmek icin etkili bir yontem olarak bildmistir (126). Diger aratirmalar da
bu bulgulari desteklemektedir (67,71). égtrema bulgular literatir bulgulari ve
konuyla ilgili olarak yapilan calmalar ile parelellik gostermive egzersiz
davrangini gelstirmede ve sirdirmede “Teorilertisti Model temeiisgmlerin
etkili olduguna dair yeni kanitlar elde edilgtir. Arastirma kapsamindaki bireylerde,
degisim asamalarinda olumlu yénde ilerleme kaydedidme dizenli egzersiz yapma
orani artrmgtir.

Bu argtirmanin sonuglari Teorileristi Model ile uyumlud@ireylerin
egzersiz gamalarinda 6nemli oranda gmhie gerceklgmistir. Bu da bireylerin
degisim sureclerinin davragsal sirecler yoninde gatigini, Ozetkililiklerinin
artarak egzersize karar verme dengesinin (yararzalgisi) olumlu yonde etki
yaptgini, dolayisiyla egzersiz davrami desistirme ve gektirmede girgimin etkili

oldugunu gostermektedir.
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BOLUM V
SONUC VE ONERILER
5.1.SONUCLAR

Bu argtirmada, Turkiye'de egzersiz ile ilgili TM’in tim{@esisim asamalari,
degsisim strecleri, 6z etkililik, karar verme dengesijskilendirilerek ilk kez
argstinldig tez calgmasidir.

Teorileristi. Model temelinde gerlendirilen “egzersiz  davragni
gelistirmede ve sirdirmede giiinlerin dezerlendirilmesi” amaclanmgiir.

Girisim uygulanmadan o©nce, bireylerin sosyo-demografdellikleri, TM
kapsaminda egzersiz ggm asamasl, dg@sim surecleri, 6z-etkililik ve karar verme
dengesi Olcgne iliskin bilgiler anket uygulamasiyla toplangtr.

Hemsirelik girisimleri, “Teorileristi  Model’e gore bicimlendirilmi
bilgilendirme ve dasmanlik programseklinde, farkh dgisim asamalarinda oldgu
belirlenen her bir bireyin egzersiz @gm asamasina yonelik gercelgkéilmi stir.
Girisimde, dgisim asamalarina uygun hedefler ve yalalari belirlemek icin TM
cercevesinde davragsal ve bilssel teknikleri @retici nitelikte, etkili bir rehber olan
O0zel bir kilavuz kitap olan, “S#kli Yollar / Duzenli Egzersiz Yapmada
Yararlanabilecginiz Bir Rehber” isimli kitap¢iktan yararlanilgtir. Bilgilendirme
ve dangmanlik girsiminden 1 ay, 3 ay ve 6 ay sonra izlemler devamghitm

Arastirma  kapsamindaki bireylerin ya ortalamasi 38.17+8.22'dir,
%49.2’inin lisans duzeyindesgim aldigl belirlenmitir.

Bireylerin, izlemlere gore dgsim asamalar kagilastirildiginda, girsim
oncesi izlemde diiinme 6ncesisamada olanlarin orani %22.6,sdiime gagamasinda

olanlarin orani %30.2’si iken bu oran giderek azglnson izlemde %05.7'sinin
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disinme oOncesi samasinda ve %11.3'Unin gdinme aamasinda oldiu
saptanmytir. Bireylerin girsim 6ncesi izlemde % 22.6's1 hazirlikaanasinda iken
son izlemde bu oran artarak % 30.2 oftnu Girisim ©6ncesi izlemde %11.3'U
harekete gecme ve %9.4’G0 surdirmgaraasinda olan bireylerin orani artarak
bireylerin % 35.8’i harekete gegcme ve %17.0’si siinde gamasindadir.

Dort farkli zamanda yapilan izlemlerde belirlenemgigim asamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak ileri dereceadamli bulunmstur (p<0.0001)ilk
karsilastirma girsim oncesi izlem ile ikinci izlem arasinda yapigtm. Buna gore,
bireylerin %16’sinda dgsim asamasinda gerileme, %42.0’sindezsgen asamasinda
ilerleme belirlenirken, %42.0'sindgama dgisimi olmamstir.

Girisim ©ncesi izlem ile ikinci izlem arasindakiseana dgisimleri,
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.01kinci kassilastirma girsim oncesi izlem ile 3.
izlem arasinda yapilgtir. Bireylerin %13.0’Unde digsim asamasinda gerileme,
%62.0’sinde dgisim asamasinda ilerleme saptannve %25.0’'inde gama dgisimi
olmamstir. Bu sonug da istatistiksel olarak ileri deregedhlamlidir (p<0.0001).

Son kagllastirma, girsim ©Oncesi izlem ile son izlem arasinda
gerceklgtirilmistir. Sonug¢ olarak bireylerin  %11.0’inin  ggim asamasinda
gerileme, %64.0'UnUn @eim asamasinda ilerleme belirlengnive %25.0'inde
degisim asamasinda dgsiklik olmamistir. Sonug¢ olarak gigim Oncesinde ve
sonrasinda belirlenen gigim asamalari arasindaki fark istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli bulunmtur (Z =-4.34, p<0.001). Grubun geneli ilerlemengiide
degisim gostermgtir.

Bu sonuclar dikkate alinarak anama kapsamindaki bireylerin; bilgilendirme
ve dangmanlik girimi sonrasi duzenli egzersiz yapma duzeylerisigiribncesine

gore daha yuksektir hipotezi ve bilgilendirme vengiamanlik girgimi sonrasi ve
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izleme suresince bireylerin dizenli egzersiz yapdwvranglarinin  “desisim
asamalari’nda ilerleme vardir hipotezi kabul edgtimi

Bireylerin girisim oncesi izlem ve son izlemi arasindakigigden surecleri
genel dlcek puan ortalamalari ve alt boyutlarinuarp ortalamalarinin arasindaki
ili skiler incelenmgtir. Bunun sonucunda @sim stirecleri genel puan ortalamasi ile
deneyimsel slrecler ve davrsgsal siUrecler alt boyutu puan ortalama acisindan 6n
izlem ve son izlemler arasinda ileri derecede ahlamiliski oldugu belirlenmgtir
(p<0.0001). Davragsal surecler puanlarinin artmasi bireylerigigien asamalarinda
ilerleme kaydetgiini gostermektedir.

Egzersiz dgisim surecleri 6lcgi genel puan ortalamalarinin ¢oklu izlem
karsilastirmalari sonucunda, g§fim 6ncesi izlem ile ikinci izlem, Gg¢unci izlem ve
son izlem puan ortalamalari arasinda istatidti@kseak ileri derecede anlamli fark
bulunmutur (p<0.0001). Bireylerin gisim oncesi izlem ve son izleminde egzersiz
degisim surecleri 6lcgi genel puan ortalamalari arasinda énemli bir farkiugu
saptanmgtir  (6nce 78.58+22.37, sonra 99.84+18.50), (p<@100 Bu sonuclar
argtirmanin “bilgilendirme ve dagmanlik girsimi sonrasi bireylerin egzersiz genel
Olcek puan ortalamasi ve alt boyutlari puan ortalam arasinda fark vardir”
hipotezini ve “bilgilendirme ve dagmanlk girsimi sonrasi bireylerin egzersiz
degisim surecleri  Olggi davrangsal sirecler puan ortalamasi (52.56+£12.61)
deneyimsel sirecler puan ortalamasindan (47.32}@l8Ba yuksektir’ hipotezini
desteklemektedir.

Bireylerin girisim 6ncesi izlem ile son izlem 6z-etkililik puan admalar
arasinda onemli bir fark ol@u (p<0.0001) belirlenngtir (6nce 16.07+6.52, sonra
20.8615.98). Argtirmanin “bilgilendirme ve dagmanlik girsimi sonrasi bireylerin

egzersiz 0z-etkililik puan ortalamasi program éneeg6re daha yuksektir” hipotezi
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kabul edilmitir.

Bireylerin girisim dncesi izlem ve son izlem egzersiz karar vederegesi alt
Olcek ve genel olcek puan ortalamalari arasindakk fileri derecede anlamli
bulunmutur (p<0.0001).

Karar verme dengesi genel dlcek puan ortalamaterce 0.77+12.57, sonra
9.7519.42), yarar algisi boyutu (6nce 14.56+6.69ra 19.20+4.55), zarar algisi
boyutu ise (6nce 13.79+6.15, sonra 9.45+5.17)'@u sonuclar dgrultusunda
“bilgilendirme ve damgmanlik girkimi sonrasi bireylerin egzersiz karar verme
dengesi puan ortalamasi yarar algisi yonundg gistermgtir” ve “bilgilendirme ve
dansmanlik girsimi sonrasi bireylerin egzersiz karar verme dengean ortalamasi
zarar algisi yonunde azaknr” hipotezi kabul edilmitir.

Bireylerin girisim dncesinde ve son izleminde egzersigigm asamalari ile
degisim surecleri ve alt 6lcek puan ortalamalari, kararme dengesi ve alt dlcek
puan ortalamalari ve 6z-etkililik 6lgepuan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
ileri derecede anlamli bir gki oldugu saptanngtir (p<0.0001). Teorileristi Model
temelinde dgerlendirilen *“egzersiz davragini gelstirmede ve sidrdirmede
hensirelik girisimlerinin etkili oldugu belirlenmitir.

Calismanin sonuglari Teorileriisti Model ile uyumludur.
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5.2. ONERILER

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulagddtusunda, sagidaki 6neriler
getirilebilir;

—Gecerli ve guvenilir 6lgme araci olarak belirlenéreorileriisti model
temelli “Egzersiz d@isim asamasi sorulari, gesim surecleri olggi, 6zetkililik ve
karar verme dengesi Olcekleri’nin, bireylerin egzerdavramgini desistirme ve
gelistirme yonunde s#aik personelinin gigimlerinin etkililigini degerlendirmede
gecerli ve guvenilir 6lcme araclari olarak kulladvilir.

-Dil ve kapsam gecerlia ve kultirel uyarlamasi yapilan ve gitamada
kullanilan “Sglikli Yollar: Duzenli Egzersiz Yapma Rehberi’ isimkitapcik,
hensireler ve sglik calisanlan tarafindan toplumda (okulgyeri gb.), birinci
basamak ve ikinci basamakghl hizmeti veren kurulglarda dgitilarak bireylerin
egzersiz davraglarini degistirme ve geltirme yonunden kullanilabilir.

—Bireylerin egzersiz davragini desistirme ve geljtirmede, girsimlerin
“Teorileristl Modele” gore temellendirilerek gekistiriimesi, argtirmacilarin
etkinligini arttiracaktir.

—Bu argtirma modelinin farkli sosyo-ekonomik ve kultirdian bireyleri
temsil eden 6rneklem gruplarinda uygulanmasi yiavkcaktir.

—-Bu konuda yuritilecek caimalarda argtirmacilarin fiziksel aktiviteyi
artirmada, davragidezisikli gi girisimlerinin etkilerini uzun dénem izlemeleri (6-24
ay) ve davraslarin ygam bicimine dongiip donigmediini test etmeleri.

—Konu ile ilgili arstirmalarin teori temelli ve kalitatif yontemlerle
yurattlmesi,

—Fiziksel aktiviteyi artirmada, toplum kaynaklanntanimlanmasi ve
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kullanimlarinin harekete gecirilmesi, yaygsgtialmasi.

—Toplumun sgligini gelstirmede, yerel yonetimler, sektorleraragiiili gi
(resmi ve 0zel kurum/ kurwgy ve halkin katilimini  ggamada henmirelerin aktif
sorumluluklar Gstlenmeleri.

—-Birinci basamakta hastaliklari 6nlemek veglga gelistirmek amaciyla,
bireylerin duzenli olarak egzersiz yapmalari iciifebrilerlisti Modele dayal
bireysel dargmanlik” hizmetlerinin verilmesi,

—isyerlerinde, cakanlara egzersiz yapma olanaklarininglaamasi (spor
salonu, mesai saatlerinin diizenlenmesi, alet venedan donanimi gb.)

- Universitelerde ve gk kurum/kurulglarinda bireylerin dagmanlik
gereksinimlerinin kanlanabilmesi icin, dagmanlik biriminin olyturulmasi,

=Saglik calisanlarinin  davraglariyla rol modeli olmalari, 6nerilebilir.
Ayrica
*Topluma Yonelik Kampanyalar: Geng kitlelere duzenli egzersiz/fiziksel aktivite
konusunda televizyon, radyo, gazete, tiyatro, dargibi kanallar kullanarak mesaj
ulastirilabilir.

*Bireye 0zgu s&lik davranisi degisim programlari dizenlenebilir. Kisilerin 6zel
ilgi alanlari ve fiziksel aktivite agkanliklarinda dgisiklik yapmaya ne dl¢ciide hazir
olduklarina gore bicimlendirilen programlar, hedelyma, sosyal destek ama,
kendini ddullendirme, problem ¢6zme ve geriye diinbnleme gibi davragsal
becerileri @reterek, ksilerin guinlik ygantilarina fiziksel aktiviteyi nasil katagal
0grenmesine yardimci olunabilir.

*Okula yonelik fiziksel egitim :Ogrencilerin orta veyaar diizeyde egzersiz yapma
zamanlarini arttirmak icin okulggim programlarini ve politikasini @etirmenin

yollari, yontemleri argirilabilir.
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*Topluma yo6nelik sosyal destek gigimleri: Toplumda, sosyal @ar kurarak ve
glclendirerek (6rn. egzersiz ve yirime gruplar niak) fiziksel aktiviteyi
arttirabilir.

*Bilgilendirme ile birlikte fiziksel aktivite icin yerler olusturmak ve bunlari
gelistirmek: Ornekler: Cevrenin diizenlemesi, yiriime ve bisiki@lar yapma,
aletler sg@lama, seminerler dizenleme gkl toplantilari dizenleme gibi strateji ve

programlarin da uygulanmasi énerilir.
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BOLUM VI

OZET
“Egzersiz Davranisini Gelistirmede ve Surdirmede “Teorileristi Model
Temelli Giri simlerin Degerlendirilmesi”

Bu argtirmada, yetkinlerde “Teorileristi Modele” dayali hairelik
girisimlerinin,  egzersiz  davraglarini  gelstirmeye  yonelik  etkisinin
degerlendirilmesi amaclanrtir.

Arastirma, yetskinler Gzerinde tek grupta, Ontest-sontest desemaiman
dizisi tasarimli, yari deneysel bir izlem giremasi olarak ytrutulmgidr.

Arastirmanin evrenini Ocak-gustos 2008 tarihleri arasinda Manisa Turk
Telekom Mdudarlgl merkez birimlerde goérev yapan 120 idari personel
olusturmustur. Arastirma grubu, basit tesadifi 6rneklem ile seglim{n=53).

Verilerin analizi SPSS 15.0 paket programi kullarak yapilmgtir.
Bireylerin sosyo-demografik verilerinin say1 ve gézda&ilimlari, her bir 6lcek icin
puan ortalamalarinin program oncesi ve sonrasiléagiriimasinda “glestirilmis t
testi” (Paired Samples Test), daveadesisim asamalarinin grupici karlastiriimasi
icin “Friedman testi” ve “Wilcoxorisaretli Sira testi”, her bir 6lggn kendi arasinda
ve Olceklerarasi karastirmada, zaman geimleri icin (alti aylik izlem sirecindeki
veriler), “repeated measures One Way Anova” anaézieserlendirilmistir.

Girisim uygulanmadan o©nce, bireylerin sosyo-demograféellikleri TM
kapsaminda egzersiz @igm asamasi, dgisim surecleri dlcgi, 6z-etkililik ve karar
verme dengesi Olgie iliskin bilgiler anket uygulamasiyla toplangnr. On izlem
sonras! bireylere, “Teorileristi Model” temelli dypsel darsmanhk girsimi

uygulanmgtir.
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Bilgilendirme ve dargmanlik girsiminden 1 ay, 3 ay ve 6 ay sonra izlemler
devam etmtir.

Bireylerin ya& ortalamasi 38.17x 8.22dir. Bireylerin 6n izlef, izlem, 3.
izlem ve son izlemde belirlenenglgim asamalari arasindaki fark istatistiksel olarak
ileri derecede anlamhl bulunmtur (p<0.0001). Bireylerin %11.0’'inin  @&im
asamasinda gerileme, %64.0’Undn gdém asamasinda ilerleme belirlengnive
%25.0’'inde dgisim asamasinda dgsiklik olmamistir.

Girisim dncesinde ve sonrasinda belirlenepigm asamalari arasindaki fark
istatistiksel olarak ileri derecede anlaml bulugiu (Z =-4.34, p<0.001). Grubun
geneli ilerleme yoninde gsim gostermgtir

Bireylerin 6n izlem ve son izleminde egzersigidien strecleri dlcgi genel
puan ortalamalar (6nce 78.58+£22.37, sonra 99.8&f)8arasinda dnemli bir fark
oldugu saptannstir (p<0.0001). Gigim sonrasi bireylerin egzersizglgm sirecleri
Olcegi davrangsal surecler puan ortalamasinin (52.56+12.61) dersey surecler
puan ortalamasindan (47.32+6.82) daha yuksekzaltelirlenmitir (p<0.0001).

Bireylerin 6n izlem ile son izlem 6z-etkiliik puamrtalamalari (6nce
16.07+£6.52, sonra 20.86+5.98) arasinda dnemli doik f saptanmgtir (p<0.0001).
Son izlemde 6zetkililik puanlari artgtr.

Karar verme dengesi genel O&lgcek puan ortalamalarisig 6ncesi
0.77+12.57, gigim sonrasi 9.75+9.42 olarak bulungtwr. Karar verme dengesi
yarar algisi boyutu ggim oncesi 14.56+6.69, g#im sonrasi 19.20+4.55, zarar
algisi boyutu ise 6nce 13.79+6.15, sonra 9.45x8id.7’

Bu sonuclar dgrultusunda beklenildi gibi “bilgilendirme ve damgmanlik
girisimi sonrasi bireylerin egzersiz karar verme dengesin ortalamasi yarar algisi

yoniinde ary zarar algisi yoninde azalma gostagtim{p<0.0001).
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Bireylerin girisim dncesi ve son izleminde (6.ay) egzersigigm asamalari
ile degisim sirecleri ve alt 6lcek puan ortalamalari, karemme dengesi ve alt 6lgek
puan ortalamalari ve 6z-etkililik 6lgepuan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
ileri derecede anlamli bir fark oldu saptannstir (p<0.0001).

“Egzersiz davranini gelstirmede ve siUrdirmede “Teorileriistt Model”
temelli  gerceklgtirilen hensirelik girisimlerinin  deserlendirilmesi sonucunda,
girisimin bireylerin dizenli egzersiz yapma davgama iliskin olumlu davrary
gelistirmelerinde etkili ve yararl oldiu sonucuna varilngir.

Anahtar Kelimeler: Teorileristi Model, Egzersiz Bgim Asamasi, Dg@isim
Surecleri Olggi, Oz-Etkililik Olgegi, Karar Verme Dengesi Olgg Bireysel

Dansmanlik, Girgim.
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ABSTRACT
“The Evaluation of Interventions Based on Transtheoetical Model in Adoption
and Maintenance of Physical Activity”

This study evaluates the effect of informing andirseling interventions carried
out by nurse researcher to improve the exerciseavdah in adults, based on
transtheoretical model. The study design is a eegserimental interventional study,
which was conducted in a single group with pre-t@stl post-test follow-up design.

The population is consisted of 120 admiaiste staff employed working in the
Turkish Telecommunication Head Quarters in Manistwbenthe dates of January
and August 2008. The research group (sample) wasechby andom sampling
(n=53). The data analyses was done by using $tatisackage for Social Sciences
version 15.0. The numerical and percentage valuesthe individual’'s socio-
demographic data of the pre- and post-program casggawas done by paired samples
t-test. The stages of behavior change comparistimnrvhe group was done by using
Friedman and Wilcoxon signed test with Bonferromirections. Statistical analyses for
comparison of changes of the individual's scorethetime duration and the comparison
between the scales for the time change (in the tmfollow-up period) were evaluated
by repeated measures One Way Anaumlyses. The data on individual's socio-
demographics, the stages of change in the contéxtanstheoretical Model, process of
change, self-efficacy, decisional balance, werelectdd by questionnaires before
interventions (pre-test). Thereafter, the indivitkiacounseling was given to the
participants. The follow-up evaluation continuedre first, third, and sixth months.

The mean age of the participants was 38.17+ 812 difference between the stages of
change determined at four different time points waghly statistically significant

(p<0.0001). As a result, 64% of the individual'sogressed in the stages of change
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whereas there was no change in the 25% and 11%sssgt in the stages of change. The
difference between the stages of change at th€/prg8+22.37) and post (99.84+18.50)
intervention time was highly statistically signdiat (Z =-4.34, p<0.0001). The group in
general progressed in the stages of change.

The difference between post scores the process hainge behavioral
subdimensional scale was found to be higher (528@&f) than the experimental
subdimensional scale of the process of chang8248.82, p<0.0001).

There was a statistically significant differencetie self-efficacy scale scores
between pre-intervention and last intervention tirfe<0.0001, pre-16.07+6.52, post-
20.86+5.98).

The mean pre- and post- general scores of declsmaiance was 0.77+£12.57
and 9.75+9.42, respectively. The pre- and postrescaf pros (dimension) was
14.56+6.69 and 19.20+4.55, respectively. The pne-@ost- scores of cons (dimension)
was 113.79+6.15 and 9.45+5.17, respectively. Assalt, the mean scores of decisional
balance was increased in the pros dimension ancea@ssd in cons dimension after
information and counseling interventions (p<0.000Ihe analyses of the relation
between the mean scores of the stages of charmmegsrof change, decisional balance
and self-efficacy were correlated statisticallynsiigantly ( p<0.0001).

In conclusion, the evaluation of Transtheoreticaldel based interventions for
physical exercise behavioral improvement demoredraihat the nursing interventions

are effective and beneficial to adapt positive beira in regular exercise behavior.

Key Words:Transtheoretical Model, Stage of Change, Proce€hange,

Self- Efficacy, Decisional Balance, Individualiz€ounseling, Intervention.
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EKLER

EK I. SOSYO-DEMOGRAFIK OZELL iKLER VER i FORMU

Latfen asagidaki sorulari size uygunsekilde cevaplayiniz.
Adiniz,
SOYAAINIZ. e e e e e e

1-Kag ygindasiniz?...........cccoeeeeennn.
2-Cinsiyetiniz: 1.Kadin 2.Erkek

3-Medeni Durumunuz:
1)Hic evlenmedi 2)Evi 3)Baandi At oldu 5)Ayri
yaslyor

4-Aile tipiniz?
a)Cekirdek aile b)Genj aile

5-Egitim durumunuz nedir?

1) ilkokul 2)Ortaokul ve den 3)Lise ve dengi

4)On Lisans ( 2 yillik Yilksek Okul ) 5) Lisans ( 4 yillik Yiksek Okul veya
Fakiilte )

B-MeSIGINIZ NEIr?........coo i
7-Is yerindeki goreViniz Nedir?.............c.ooueeceemueeeue e
RO 1 14T 140 11 1.1 1SR

9-Calgma streniz Nedir? (Y11)......oooe i

10- Gelir durumunuz nedir?

1.Gelir giderden az diGgidere ait 3.Gelir giderden fazla
11-BOYUNUZ?.....coovvivviiiiiiiiiiieeeeeeeeee KiloNUZ?.....oooeiiii e,
12-Sigara i¢iyor musunuz? 1.Evet 2.Hayir
13-Alkoll icki kullantyor musunuz? 1.Evet 2.Hayir
14.Surekli olarak kullangdiniz herhangi bir ilag var mi? 1.Evet 2.Hayir

15- Herhangi bir kronik bir hastginiz var mi? (yiksek tansiyon, kalp hagalibtbrek
yetmezlgi, kansergsismanlik (obesite)seker hastai, artritis gibi) Var ise belirtiniz.
1.Evet 2.Hayir

16- Herhangi bir ruhsal hastainiz var mi? Var ise belirtiniz. 1.Evet 2.Hayir

17-Egzersiz yapmaniz i¢in engel gilurabilecek herhangi bir fiziksel kisitiginiz var mi?
Var ise belirtiniz. 1.Evet 2.Hayir

18-Daha Once egzersiz yaptiniz mi? 1.Evet 2.Hayir
19-Genel olarak gh ginizi nasil dgerlendiriyorsunuz?

a) Mukemmel b) Cok iyi c)lyi d) Orta ) K6t
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EK Il. EGZERS iZ DEGISIM ASAMASI KISA SORU FORMU

Duzenli Egzersiz: Fiziksel formu arttirmak igin uygulanan herhangi @rnegin;
tempolu yiriyg, yavg yavg kosma, bisiklete binme, tenis, yizme gibi ) planlapfiaiksel
aktivitedir. Bu tur faaliyet; etkili olmasi icin hatsiz edici olmamali, nefes alma dizenini
attiran ve ter atmaniza sebep olan bir dizeydéadea3-5 kez, her bir seansta 20-60 dakika
uygulanmahdir.

Bu tanima gore sagidaki 5 ifade b zamanlarinizda ne kadar egzersiz yaptzi

degerlendirecektir.

Yukaridaki aciklamaya goére dizenli egzersiz yapiyomusunuz? Litfen asagidaki
seceneklerden sizin i¢in uygun olan sadece bir seggi (rakami) daire icine alarak
cevaplayiniz.
1)-Evet, 6 aydan daha uzun siredir diizenli olarakmsgzyapiyorum.

2)- Evet, egzersiz yapiyorum, ama 6 aydan daha kreaisiégzersiz yapiyorum.

3)-Hayir, egzersiz yapmiyorum, ama gelecek 30 glrdéeohlizenli olarak egzersiz yapmaya
baglama niyetindeyim.

4)-Hayir, egzersiz yapmiyorum, ama gelecek 6 ay iciidlzenli olarak egzersiz yapmaya
baglama niyetindeyim.

5)-Hayir, egzersiz yapmiyorum ve 6 ay icinde diizefdrak egzersiz yapmaya gi@ma
niyetinde dgilim.
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EK Ill. EGZERS iz: DEGIiSiM SURECLERI OLCEGI

Asagidaki deneyimler bazi insanlarin egzersigkalnliklarina etki edebilir. Yapmakta
oldugunuz veya gecriay'da yapmy oldugunuz buna benzer deneyimlerisdiiin. Daha sonra
bu olayin ne kadar siklikla yapana iliskin asagidaki ifadelerden; hicbir zaman 1, nadiren 2,
arasira 3, sik sik 4 ile ¢cok sik 5 sec¢enekleringizin icin uygun olan bir tanesini daire icine
alarak cevaplayiniz.

1 2 3 4 5
hicbir zaman nadiren arasira sikIk cok sik
1.Daha fazla bilgi edinmek icin egzersizle ilgilzilan 1 2 3 4
okurum.
2.Egzersizle ilgili bilgileri argirirmm 1 2 3
3.Egzersizle ilgili yeni yontemleri agtarir bulurum. 1 2
4.Egzersiz yapginda yarar gorecek dilerin, egzersiz 1 2 3

yapmadiklarini gérdtiimde Gzalaram.

5.Egzersiz yapmagimda, bunun ggigima verecg 1 2 3 4
zararl sonuclarindan korkarim.

6.Sevdgim insanlarin ger egzersiz yaparlarsa daha 1 2 3 4
salikh olacaklarini fark etiimde egzersiz yapmadiklari

icin Gzalaram.

7.Duzenli egzersiz yapmazsam hastalanargkabarina 1 2 3 4
yik olabilecgimin farkindayim. Duzenli egzersiz

yaparak  sglik  sistemine  yik  olmayagami

distiniyorum.

8.Duzenli egzersizin ghk harcamalarini azaltmada etkili 1 2 3 4

olabilecegini distintiyorum.

9.Dilzenli egzersiz yagimda kendimi daha givenli 1 2 3 4
hissederim.

10.Duzenli egzersizin beni dahagbkli, daha mutlu 1 2 3 4
insan yapagana inaniyorum.

11.Egzersiz yapsimda kendimi daha iyi hissediyorum. 1

12.Bir c¢ok insanin egzersizin kendileri icin yararl 1 2 3

oldugunu bildiklerini fark ettim.
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13.Daha ¢ok insanin egzersizi hayatlarinin biparcasi

yaptiklarini fark ettim.
14.Unli insanlarin dizenli egzersiz yaptiklarikissk

ilan ettiklerini fark ettim.

15.Kendimi yorgun hissetsem bile egzersiz yaparim.
Cunki daha sonra kendimi iyi hissedgog bilirim.

161Isten sonra istirahat edeiime egzersiz yaparim.
17.Yiyerek veya televizyon seyrederek rahatlamalknge
yurtyise ¢ikarim ya da egzersiz yaparim.

18.Egzersiz  yapmak istemginde beni egzersiz
yapmaya tgvik edenbir arkadaim var.

Beni egzersiz yapmam i¢in gayretlendirebéisi var.
19.Arkadalarim beni egzersiz yapmaya\ek ederler.
20.Duzenli egzersizin bir 6diuli de kendimi daha iyi
hissetmemi sdamasidir.
21.Egzersizi, vicudum icin hem bir fiziksel gala hem
de zihnimi arindiran bir zaman sdreci olarak
distiniyorum.
22.Dlzenli egzersiz yaparsam daha fazla enerji
sglayacgimi fark ettim.
23.Eger vyeteri kadar cabalarsam egzersiz yapmayi
surdurebilecgimi  soyleyebilirim.
24.Egzersiz yapmak icin fedakarliklarda bulunurum.
25.Duzenli olarak egzersiz yapabilgtae inaniyorum.
26.Firsat  buldgumda egzersiz yapabilmem igin,
kullandgim  giysilerimi  uygun bir yerde hazir
bulundururum.
27.Gunluk programimi egzersiz zamanini planlamak i¢
kullanirim
28.Her zaman temiz egzersiz kiyafetlerimin olmasini

sglarim.
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EKIV. EGZERSIiz OZ-ETKILIiLiK OLCE Gi
Bu bélium dger kasullar uygun olmadiinda, sizin egzersiz yapmak i¢in ne kadar
emin old@gunuzu gosterir. dagidaki maddeleri okuyunuz ve paamaninizla ikkili sizi en
iyi ifade eden maddeyi, hic emingeseniz 1, cok az emin iseniz 2, orta derecedméseniz
3, ¢cok emin iseniz 4, tamamen emin iseniz 5 olgersekler arasinda, sizin icin uygun olan bir

secengi daire icine alarak cevaplayiniz.

1 2 3 4 5
hi¢c emin ¢cok az orta derecede cok tamamen
degilim eminim eminim emim eminim
1.Cok stres altindayken de egzersiz yaparim. 1 2 3 4 5
2.Zamanim olmasa da egzersiz yaparim. 1 2 3 4 5
3.Yalniz baina egzersiz yapmak zorunda kalsam 1 2 3 4 5

bile egzersiz yaparim.
4.Egzersiz yapmak icin arag, gereg, giysi 1 2 3 4 5

vs.yoksa da egzersiz yaparim
5.Egzersiz  yapmayan arkatiErmla  veya 1 2 3 4 5

ailemle zaman gecirirken de egzersiz yaparim.

6.Yagmur veya kar ygsa bile egzersiz yaparim. 1 2 3 4 5
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EK V. EGZERSiZ KARAR VERME DENGES i OLCEGi

Asagidaki maddeler bireyin Bazamanlarinda egzersiz yapmak ya da yapmamak karari
ile ilgilidir. Bu maddeleri dikkatle okuyarak, sizi¢in ne derece énemli olgunu belirtiniz.
Hi¢c 6nemli dgil ise 1, cok az 6nemli ise 2, orta derecede on&mli3, cok dnemli ise 4, ¢cok

fazla onemli ise 5 olan seceneklerinden size uygefen rakami daire icine alarak

cevaplayiniz.
1 2 3 4 5
hi¢ 6neml ¢cok az orta derecede cok cok fazla
degil Oonemli onemli onemli onemli
1.Dizenli egzersiz yaparsam ailem ve arkktan 1 2 3 4 5

icin daha fazla enerjim olur.

2.Insanlar beni egzersiz yaparken gorirse utanirm. 1 2 3 4 5
3.Duzenli egzersiz yaparsam daha az stresli olurum. 1 2 3 4 5
4.Egzersiz yapmak arkadarimla zaman gegirmemi 1 2 3 4 5
engelliyor.

5.Egzersiz yapmak, gunin geri kalan zamaninda 1 2 3 4 5

kendimi daha iyi hissetmemiggyor.

6.Egzersiz  kiyafetleri icinde kendimi rahatsiz 1 2 3 4 5
hissederim.

7.Duzenli egzersiz yagtimda, fiziksel gorinimimle 1 2 3 4 5
ilgili olarak kendimi daha rahat hissederim.

8.Egzersiz hakkindagtenecgim ¢ok sey var. 1 2 3 4 5
9.Dlzenli  egzersiz yapmak, sgana daha olumlu 1 2 3 4 5

bakmama yardim eder.

10.Egzersiz  yapmak Onemsgdin yakinlarima

=
N
w
SN
ol

fazladan yuk getiriyor.
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alma hizinizi attiran ve terlemenize sebep oladimeyde yapilan, tempolu ylrgyiyava yava

EK VI. DUZENL I EGZERSIZ YAPMA KEND iNi iZLEM FORMU (Orta
yogunluktaki aktiviteler; haftada 3 ya daha fazla, bier seansta 20 ya da daha fazla dakika nefes

kosma, bisiklete binme, ylizme, tenis gibi aktiviteler)

GUNLER

Aktivite tipi ve | Pazartesi

siresi (dakika)

Sali

Carsamba | Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

1.Hafta

2.Hafta

3.Hafta

4 Hafta

5.Hafta

6.Hafta

7.Hafta

8.Hafta

9. Hafta

10.

Hafta

11.

Hafta

12.

Hafta

13.

Hafta

14.

Hafta

15.

Hafta

16.

Hafta

17.

Hafta

18.

Hafta

19.

Hafta

20.

Hafta

21.

Hafta

22.

Hafta

23.

Hafta

24.

Hafta

25.

Hafta

26.

Hafta

163




EK VI.TELEFON GORU SME FORMU

Gorilsme yapilan kiinin grup numarasi..........
GOrtsme SUreSi.......ovvviii i,

Merhaba ben Semra AY, yakla....... (1, 3 veya 6) ay 6nce benim yuritugtilini
yaptgim duzenli egzersiz yapma ile ilgili bilgilendirmee dangmanlik programina
katiimistiniz. Bu konuyla ilgili sizinle gérimek istiyorum, kongmak icin zamaniniz var

mi?

a.Program sonrasi bu gine kadar gecen sirede iegzapma davraginizda bir dgisiklik
oldu mu?

1)- Hayir ve 6 ay icinde dizenli olarak egzersigipaya bglama niyetinde dalim.

2)- Hayir, ama gelecek 6 ay icinde dizenli olargkeesiz yapmaya bima niyetindeyim.
3)- Hayir, ama gelecek 30 gun icinde duzenli olamdzersiz yapmaya KHama
niyetindeyim.

4)- Evet, yapiyorum ama 6 aydan daha kisa suregirygrum.

5)- Evet, 6 aydan daha uzun siredir yapiyorum.

b)-Bu konuda herhangi bir sorunuz veya bilmek igiieiz bir sey var mi?
[V Z2 L6 T= T =T o || PP P R UUPR PO

flginize tesekkur ederim.
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EK VIII. Katimci Genel De gerlendirme izlem Formu

Grup
Numarasi
(Degisim
Asamasi)

e-malil
adresi
cepli
telefon
no.su

Temel
veriler
(0.ay)
egzersiz
suresi/dk.

l.ay izlem
egzersiz
suresi/dk.

3.ay izlem
egzersiz
suresi/dk.

6.ay izlem
egzersiz
suresi/dk.

Genel
Degerlendirme
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EK IX.DUZENL I EGZERSIZ YAPMA DAVRANI SINI GEL iISTIRMEYE YONEL iK
BILGILENDIRME VE DANI SMANLIK PROGRAMI REHBER K iTAPCIGI

SAGLIKLI YA SAMANIN YOLLARI

“DUZENL I EGZERSIZ YAPMA REHBER I”

HAZIRLAYAN:SEMRA AY

Ege Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitlisu
Halk Sagligi Hemsireli gi AD.

Doktora Ogrencisi

2008

IZzmMiIR
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ICERIK: Sayfa No
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&#DUZENLI EGZERSIZ YAPMADA
YARARLANABILECEGINIZ BIR REHBER:

-Genel Bilgiler

Duzenli olarak egzersiz yapmak tingkginiz ve iyiliginiz icin yararhdir. Ne
kadar yali ya da gen¢ olursaniz olun, egzersizin bir cokagavardir. Argtirmalar,
sinirli/orta dizeyde yapilan egzersizin bile sidaha uzun y@amaniza yardimci
oldugunu gosterngtir. Egzersiz, kilonuzu kontrol etmenizi @ar, kalp veseker
hastalgina kasi korur.

Duzenli egzersiz ile ilgil'yasam bigimini degigtirme program” 6zel bir
programdir. Bu program, dilerin daha sglikli ve doyum verici davragi nasil
edineceklerini @retir. Egzersize bgamak ve siurdirmek igin yollar gostererek,
egzersizi bir ygam bicimi olarak sglik aliskanligl haline getirmenize yardim eder.

Bu hedef nasil gercelglirilir?

Degisiklikler yapmanin ve bunlara sadik kalmanin her aamkolay
olmadgini biliyoruz. Bu nedenle bu program bireysel ibglariniza ve hiziniza gore

dizenlenmtir.

-Diizenli Egzersiz Yapmak Nedir?

Tanim:Haftanin ¢@u gunleri en azindan “30 dakikalik veya daha uzta derece

fiziksel etkinlik” dizenli egzersiz olarak tanimlanve her birey igin Onerilir.
Boylece gunluk 30 dakikalik egzersiz programirgdn boyunca toplam olarak
yapabilirsiniz, ancak egzersiz suresinin en az dkka stirmesi gereklidir. Rer bir

yontem ise gagidaki seceneklerden birini uygulamak;

-10 dakikalik 3 seans,
-15 dakikalik 2 seans,
-30 dakikalik bir seans olabilir.

Bunu diginin.. Eger haftada 3 defa egzersiz yapiyorsaniz, bu
mikemmel! Bu programa devam edin ve haftada 5 giine gikmaya
galisin.
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Bu program neden gergekten 6zel bir programdir?
Cunka;
eBu program tum insanlar icindir, diizenli egzerdizzir olan veya olmayan, tum insanlara uygungur
Bu programi uygulamaya hazir ofgitnuzda kendi belirlediniz, tercih ettginiz hizda ¢akabilirsiniz.
eKendi hizinizda ¢ajabilirsiniz (egzersiz yapmaya hazir ofgumuzda daha da ilerlemek igin).
eDlizenli egzersizi hayat boyu bir gdanliga donigtiirmek, kiinin becerilerini ortaya koymasinidar.

eBunun yani sira bu programdgréndiginiz yontemleri/yollari dier davramglarinizi da dgistirmek

icin kullanabilirsiniz.

-Eqgzersiz Tipleri:

-Aerobik dersleri -Dans etmek

-Bisiklet -Tenis veya masa tenisi
-Yurime/tirmanma -Voleybol

-Yiuzme -Basketbol

-Aletler ile yapilan egzersiz -Su sporlari

-Agirlik calisma Yoga

-Paten -Golf

-Kurek -Pilates

-Buz pateni -Merdiven tirmanma

-Egzersiz Degisim Asamalari Nedir?

Herkes dizenli egzersiz yapmaya hazgilde. Bazi kisiler gecmste dizenli
egzersiz yapmayi denegnie bir kag ay devam edip biraktiklari icin hayalkigina
ugramslardir. Birgok ki icin duzenli egzersiz yapmak zordur. Cunki egzers
yapmak ygun programlar icinde insanin kendisine zaman aysrmave ¢ok istekli
olmasini gerektirir. Bazilari da dizenli egzesggpmanin ne kadar dnemli olglinu
bilir, fakat nasil bglayaca&ini bilemez. Farkinda olmasak da, insanlarigiki bir

davrang bicimini gelistirmesi gamalarla gerceki@. Bu ssgamalar sirasiylgdyledir:
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-Diisinme Oncesi Asamasi:Birey, oniimiizdeki 6 ay icinde egzersizeslamayi
disinmuyor.

-Disiinme Asamasi:Birey, 6nimizdeki 6 ay icinde egzersizglamayi digiinuyor.
-Hazirhik Asamasi: Birey, 6nuimuzdeki 30 giin icinde egzersizglémmayi digintyor.
-Harekete Gegme Asamasi:Birey, 6 aydan daha kisa suredir egzersiz yapiyor.

-Siirdiirme Asamasi: Birey, 6 aydan daha uzun siredir egzersiz yapiyor.

Hangi dgisim basamginda olursaniz olun, dizenli egzersiz konusundsrgel
gosterebilirsiniz. Bu program bu nedenlerle heriggs uygun bir programdir. segida

egzersiz tipleri siralanitir. Bunlardan sizin igin uygun olan/olanlarini ebiirsiniz.

-Diizenli Egzersiz Yapmak Igin Ne Kadar Hazirsiniz??
Duzenli ve orta ygunluktaki (planlanmy ya da planlanmar) fiziksel aktiviteler;

haftada 3 ya daha fazla, her bir seansta 30 ydatla fazla dakika nefes alma hizinizi
attiran ve terlemenize sebep olan bir dizeyde gapiempolu yiriw) yava yava
kosma, bisiklete binme, ylizme, tenis gibi aktivitelerd

Duzenli (orta derecede ) egzersiz tempolu/hizlilgie, aerobik, kgna, tenis, bisiklet,
voleybol, badminton, yiizme, kayak, dans gibi heghéir planl fiziksel aktivitedir.
eHaftada 5-7 kez en az 30 dakika yapilimaldir.

oEtkili olmasi icin &rili veya yorucu olmak zorunda glklir, fakat her zaman nefes
hizinizi arttiracakekilde olmalidir ve sizi hafifce terletmelidir.

Yukaridaki tanima gore orta derecede duzenli egzeis yapiyor musunuz? Aagidaki
bes secenekten size uygun olargaretleyiniz.

1.Hayir, 6nimuzdeki 6 ay icinde egzersizglémay! dginmuiyorum. D
(Distinme Oncesi Aamasi)

2 Hayir, ama 6nuimuzdeki 6 ay icinde egzersizgdmaay| diguniyorum. D
(Dustinme Asamasi)

3.Hayir, ama 6énimuzdeki 30 gun icinde egzersiztabeay! dguntyorum. D
(Hazirhik A samasi)

4. Evet, 6 aydan daha kisa suredir egzersiz yapiyorum D
(Harekete Gecme Aamasi)

5.Evet, 6 aydan daha uzun suredir egzersiz yapiyorum. D
(Surdirme Asamasi)
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Bu rehber kitapcikta,
-Dusiinme Oncesi Aamasinda iseniz sayfa 5’ten

-Disinme Asamasinda iseniz sayfa 13’ ten
-Hazirhk A samasinda iseniz sayfa 22’den
-Harekete Ge¢me Aamasinda iseniz sayfa 30’dan

-Sirdirme Asamasinda iseniz sayfa 42’den B&manizi dneriyoruz.

1.DUSUNME ONCESI ASAMAST:

Eger dizinme 6ncesisamasinda iseniz, yakin gelecekte
egzersiz yapmayi planlamiyorsunuzdur. Bircokmnd@dzenli egzersiz
yapmaya hazir ggdir. Belki daha 6nce b#ayip vazgecmsinizdir
ve belki de sadece nasilstanacgini bilmiyorsunuzdur. Nedenler ne
olursa olsun sizgimdi egzersiz yapmaya zorlamayata
Biz sizin ne durumda oldunuzu anliyoruz, ¢linktl daha dnce birgoy ke ugrastik.
Bu nedenle baski yapmaktan c¢ok, size binlerce insa#&likli ve sirgen
degisiklikler yapmasini sglayan firsatlar sunmak istiyoruz.

Yontemlerimiz;su anda birsey yapmanizi istemeyerek, sadecgutinenizi
salayacak yengeyler vermeyi amaclamaktadir.

vDiizenli Egzersiz Yapmanin Yararlarini Belirlemek:
Egzersiz dgisim asamalarindan, diiinme o©ncesi samasindaki kiler

degisimin yararlarini ve avantajlarini kicimserler, naflarini veya dezavantajlarini
abartirlar. Genelde #ler bunu farkinda olmadan yaparlar. Sizi neyindiwduyzunu
bilirseniz, bu yolculukta daha kolay ilerleyebilmgz. Bunun icin egzersizin
yararlarini ve avantajlarini giinerek bglayabilirsiniz.

Son 30 yildaki ardirmalar dizenli olarak egzersiz yapmanin, geng¢ ve
yasllari aynisekilde etkiledgini gostermgtir. Bu kitapcikta dizenli olarak egzersiz
yapmanin 65 yarari listelengtir. Bu listeden litfen sizce en dnemli olan yaaarl
isaretleyiniz. Her listeden en az birini seciniz, soRisisel yararlarinizi listede ko
kalan yerlere yaziniz. Ne kadar fazla yararetlediyseniz daha sonrakjamaya
gecmek, hazir oldiunuzda o kadar daha kolay olacaktir. Bu listeye sik

basvuracaksiniz.
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vDiizenli Egzersiz Yapmanin Yararlar::

D Yasam suresini uzatir.
Yasam kalitesini arttirir.
D Bagisiklik sisteminizin daha iyi caimasini sglar.
D Insulin kullanimini arttirir.
D Metabolizmanizi hizlandirir.
Kansekeri kontrolind arttirir.
D Kilo kaybina yardimci olur.
Eklemleri guclendirir.
D Kemikleri guclendirir.
Gereksiz hastaneye ygdari azaltir.
D Salikl bir kilonun korunmasina yardim eder.
D Barsaklarin gagmasini diizenler.
D Kaslari gticlendirir.

vDiizenli Egzersiz Yapmak Saglik Risklerini Azaltir:

D Iyi kolesteroliin (HDL) artmasina yardimci olur.
D Kotl kolesteroliin (LDL) azalmasina yardimci olur.
D ikinci bir kalp krizinden kurtulmaansini arttirir.
D Kan damarlarinin ttkanma olagihi azaltir.
D Dinlenme sirasindaki kalp hizinigiitr.
D Duzensiz kalp atim hizini azaltir.
Kan dolgimini arttirir.
D Kalp hastaliklari riskini azaltir.
Seker hastafi (diabetes) riskini azaltir.
Yuksek tansiyon (hipertansion) riskini azaltir.
Kemik erimesi (osteoporoz) riskini azaltir.
D Barsak kanseri (kolon) riskini azaltir.
D Meme kanseri riskini azaltir.
Felg-inme riskini azaltir.
Depresyon riskini azaltir.
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vDiizenli Olarak Yaptigimz Egzersiz Tim
Onemli Degisiklikler Yapacak!

D Kendinizi daha az sinirli/kaygil hissedersiniz.
Daha uyanik olursunuz.

DDaha esnek olursunuz.

DDaha planli/programli olursunuz.

D Tansiyon ile ilgili ba agrilarinizi azaltir.
Dusme riskini azaltir (ygl eriskin iseniz).

D Sirt &risini 6nler ve azaltir.
Kas gerginlginiz azalir.
Sicaga ve sguga dayaniklilginiz artar.

Yasaminizda

D Cinsellige kagl daha istekli olursunuz ve performansiniz artar.

D Daha az hastalanirsiniz wenizden daha az uzak kalirsiniz.

D Daha fazla yiyip daha az kilo alirsiniz.

D Kizginhginiz/6fkeniz ile ba edebilirsiniz.
D Zihninizi bir siire bgka seylerden uzakigirir.
D Denge durumunuz artar.

Sizin Igin Diizenli Egzersiz Ne Yarar Saglar? Liitfen Asagidaki Uygun

Olan Segenekleri Isaretleyiniz.

D Duzenli egzersiz enerjinizi arttirir.

D Duzenli egzersiz stres ile patmenize yardim eder.
D Duzenli egzersiz sizi rahatlatir.

D Duzenli egzersiz uykunuzu dizenler.

D Duzenli egzersizstahinizi kontrol eder.

D Duzenli egzersiz moralinizi yukseltir.

D Duzenli egzersiz sizi kuvvetlendirir.
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Siz Digerleri Igin Iyi Bir Ornek Olabilirsiniz!
D Egzersiz yapmak, yaminizin bgka alanlarinda da gbkli se¢cim yapmaniza
ornek olacaktir.
Kendiniz, ¢ocuklariniz ve ger ¢cocuklar i¢in sglikli iyi bir 6rnek olacaksiniz.

D Egzersiz dgisim asamalarinda ilerledikce, egzersizlersslbanak icin ¢cabalayan
insanlara drnek olacaksiniz

vEgzersiz Yapmak Bireysel Imajinizi da Olumlu Etkiler!

D Kendinize olan guveninizi arttirir.
Kendinize verdiiniz degeri arttirir.
Daha iyi gérinmenize yardim eder.
Beden durgunuzu (postirinuzi) getirir.
Kiyafetleriniz daha iyi uyar.

Iste daha verimli olmanizi gkar.

D Yasamdan aldiiniz zevki arttirir.

Iyi gorundigiiniiz duygunuzu arttirir.

Form I.Egzersiz Yapmamn Sizin Igin Kisisel Yararlarm Yazimiz Ve
Bunlari Onem Sirasina Gére Diziniz.

Gelecek hafta boyunca diizenli egzersiz yapmanin daha fazla yararini
distindn!
Listenize eklediginiz her yeni yarardan ilerleme sagliyorsunuz!
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vEgzersiz Ile Ilgili Davramslarimizi Anlaymn/

Dustinme 6ncesisamasindaki insanlar davralarinin genel sgiklarini nasil
etkiledigi konusunda vyeterli fikre sahip olmayabilirler. Basamadaki kgiler
hareketsiz davragl modelleri hakkinda konwmaktan, okumaktan, televizyon
seyretmekten veya daha fazla bilgi edinmekten genédacinirlar. Bu bilgiden
kacarak saplanip Kkalirlar ve firsatlari kacgirirlaDogrulari g6z 0Oninde
bulundurmadan karar vermek zordur.

Yeni bir gamaya gecebilmek icin, dizenli olarak egzersiz yapm

saligimizi nasil etkileyegg konusunda yeni bilgiler edinmek gereklidir.

vDiizenli Egzersiz Yapan Ornek Kisilerin Oykiilerini Okuyun!

e Egzersiz Hakkinda Yeni Yazilara, Hikayelere Dikkat Etmek Bize
Yardimci Olur. Iste Dergilerden/Gazetelerden Bazi Baslklar:

D Daha iyi bir ruh hali kisa bir yuruyiile olabilir.

D Egzersiz daha uzun gamak icin anahtardir.

D Tuarkler kendilerini egzersiz konusunda kandirigarl

D Bilim adamlari egzersiz i¢in olumlu duygular bgski.

D Milyonlarca ergkin/genc zindelik (fitness) testinden kaliyorlar.
Egzersiz stresin kalp ustlne olan etkisini yokyedi

Hareketli yasama adim atan 6rnek kisiler ©
Derya Hanim (31 yanda)

M Derya Hanim 4 yanda bir gocuk annesi ve gan bir kadin.Ug

= yil 6bnce kendisini daha iyi hissetmek ve forma gaknigin fiziksel
aktivitesini arttirmaya bgamis. 10 dakikalik tempolu yuriile
baslayip bir ayin sonunda 30 dakikalik ortagymlukta fiziksel
aktivite yapar hale gelmi Sabahlarisi yerinden iki durak 6nce
otobusten indiini ve yolun geri kalan kismini yaragana (20
dakika), § yerinde c¢c@u zaman asanstr yerine merdiven
kullandgini, cay/kahve aralarinda boyun ve omuz egzersizler
yaptgini, otobuste dahi karin kaslarini gahdigini, evde
supurme ve yerleri silme gibsleri kendisinin yapgini, ¢ocigu

ile aktif oyunlar oynadiini ifade ediyor. Aktif olmanin kolay,
eglenceli ve salikli oldugunu vurguluyor.
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Ahmet Bey (40 yainda)

=~ Masa bainda calgiyor ve bilgisayar kullaniyormu 4 ay once

. = Lilosundan rahatsiz olmu kilo vermek, forma girmek ve
..-} kendisini iyi hissetmek amaciyla fiziksel aktiviteisarttirmaya ve
' : gunluk klerine katmaya karar vermiOgle arasi §yeri yakininda
bulunan spor merkezinde ilgili spogigmcisinden yardim alarak hafif gonlukta
egzersizlerle bgayarak, haftanin 5 guni duzenli olarak, 30 dakika orta
yogunlukta egzersiz yapar hale gegmAhmet Bey 12 kilo vergini, kendisini iyi
hissettgini, formunu korumak ve ghkli olmak icin egzersiz yapmayi surdiurgoe

ifade ediyor.

Ayse Hanim (50 yainda)

Sabahlari saat 06.15'de kalkiyognwe 6.30-7.30 arasl
genellikle haftanin 5 gunu 3 yildan beri yilridyogmuioktoru,
tansiyonunun ve kolesteroliinin normal sinirlanariize oldgunu
bunu egzersizle kontrol altina alabilgoe sdylemg. Diyetine 6zen
gosteriyor, can, pazar, akveris isleri icin kisa mesafeleri yiruyor, siplrme, silme,
toz alma, yemek yapma gibi eydrini kendisi yapiyor, asansor yerine merdiven
kullaniyormuy. Esini ve gglunu da fiziksel aktivite icin destekliyor ve o zaman g
kendisine yudraygte elik ediyormus. Buglnlerde s#iginin (tansiyonunun ve
kolesteroliniin normal sinirlarda) iyi olglinu yiriyge devam ede@i, kotu
havalarda ise ev ici aktiviteler yapimi ve bunu sirdiregmi ifade ediyor.

*Bunlari Biliyor muydunuz?
* Hareketsiz ygami veya oturarak yapilan aktiviteleri azaltmakzéradaha

aktif olmaniz igin yeterlidir.

*Egzersize bglamanin en givenli yolu yayayava ballamak ve giderek
arttirmaktir.

*Yasam bicimi aktivitelerini artirmak; orn. Arabay! kalan daha uzga park
etmek, otobulsten bir ka¢ durak dnce inip yurimeksel aktiviteyi arttirir.
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Yasam Bigimi Aktivitelerine Ornekler:

*Oturmak yerine ayakta durmak

*Arabanizi, gyerinden/dukkandan daha uzak bir yere parketmek
*Otobusten/trenden bir durak 6nce inmek ve geriarkayolu
yurimek

*Asansor yerine merdivenleri kullanmak

«Ise bisiklet ile gitmek

*Kahve molasi yerine, aktivite molasi vermek

*Telefon ve e-posta kullanmak yerine birisine medaimek icin koridorda
yuriyerek mesaji bizzat iletmek

*Tuvalete gitmek veya su icmek icin en uzun yoleyerek ulamak/gitmek
*Aksam yemgini hazirlarken radyo dinleyerek dans etmek

*Kopegi yuriyise cikarmak

*Evi girgirlamak (stpirmek)

*Televizyonunuzun kanallarini uzaktan kumanda kmiak yerine kalkarak
degistirmek

*Reklamlar sirasinda kollari ve bacaklari harekaneek

«Aktif faaliyetlerde bulunmak; yurtw bowling, masa tenisi, yelken, surf gibi.

ONERI llliHer zaman ne kadar ve ne sekilde fiziksel aktivite
yapabileceginiz konusunda saglik¢ilara daniginiz.

*EGZERSIZ ILE ILGILI OLAYLARIN NERESINDEYIZ?

-Bu rehberi okuyun.

-Sagilik profesyonelleri (doktor, hegire, fizyoterapist gibi) ile egzersiz veg@iniz
arasindaki igki hakkinda kongun.

-Bilgiyi ilgili kaynaklardan kontrol ediniz.

-Gazetelerdeki, televizyonlardaki ve internettegzersiz yapma ile ilgili yganms
olaylar arayin.

-Egzersiz yapan ger kisiler ile konuun ve egzersize nasil gadiklarini @renin.
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© Egzersiz Yapma Hevesinizi Arttirin!
*Bir sonraki gamaya hazirlanmak, egzersiz hakkinda duygularifag

etmenizi sglamaniza izin vermektir. Duygulariniz kendinizi, sdicelerinizi ve
davranglarinizi anlamanizin énemli bir parcasidir.

» Kalp hastalg, seker, yuksek tansiyon, veya hareketgeliball diger
hastaliklar gelitirdiginizde psmanlginizi hayal edin!

*Simdi de duzenli egzersiz yaptnizi hayal edin. Yani gakl bir aliskanhk
edinmenin gururunu hayal edin!

» Egzersizi hayatinizda 6ncelik haline getirmerahatlik/tatmin duygusunu

hissedin!

vEgzersiz Ile Ilgili Duygularimizin Farkina Varmamn Alti

Yolu ©

1-Egzersizi ygamlarinin bir parcasi yapmaya gah insanlardan ilham al!
2-Yasaminizda sglik ve refahiniz konusunda daha aktif bir rol oyreemm
rahatlgini hisset!

3-Yeni beceriler kazanmanin gururunyata

4-Kaydettgin ilerlemeden/gefimeden memnun ol!

5-Duzenli egzersiz yapmamayagbahastaliklari olan kilerin korkusunu hayal et!

6-Saligina daha fazla para ve zaman harcama fikrini bexims

SizZ BUNA DEGERSINiZI o

-Fiziksel aktivite ve sgik durumlari konusunda yazilan raporlar, fizikeéhrak

aktif olmamanin ulusal dizeyde bir sorun @dnu belirtiyor.

-Fiziksel olarak hareketsizlik, kalp hasgiseker hastafi (tip 2 diyabet) ve
sismanlik (obesite) gibi bir cok hastgh yol aciyor.

Bu durumlar hakkinda siz ne gdintyorsunuz?
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© Bagari Oykiileri:

Duzenli egzersiz yapanddier hakkinda duygusal olarak haberdar olmanin bir
yolu hikayeler dinlemek ve okumaktir. Bir cokgh@ dergisi, televizyon-radyo
programlari egzersizi diizenli olarak yapasil&re yer verir. Bu éykuleri dinleyiniz
ve kendi duygularinizi anlamaya gahl. Duzenli olarak egzersiz yapan insanlarla

sizi tangtirmalarini isteyin.

COCUKLARI DUSUNMEK!
Bu olay size tanidik geliyor mu?

Ahmet Bey Bazen eve geldimde, gecenin geri kalan kismini televizyon éniinde
geciriyorum. Cocuklarin da aynjekilde video oyunlari oynayarak, televizyon
izleyerek zaman gecirgini fark ediyorum.

-Tiirkiye'de erigkinlerin %50 sinin istenilen diizeyde diizenli fiziksel
aktivite yapmamas: ve gocuklarda sismanhgin yayginlasmasi g6z oniine
alindiginda, aligkanliklarinizin gocuklarinizi, geng insanlari nasil etkiledigini
diisiinmek gerekir.

*Spor aktivitelerine katilmaktansa seyretmeyi niciie edersiniz?

*YUrimek mumkudn olsa bile, glerise/isyerine araba ile mi gidiyorsunuz?
*Hobilerinizi hep oturarak mi yapiyorsunuz? yokbahce gleri gibi fiziksel
aktiviteniz var mi?

* Kopegi gezdirmektense, arka bahcede mgrkasina izin veriyorsunuz?

© Egzersize bagslamakla aile iyeleri, gocuklar, yegenler igin daha m
iyi bir 6rnek olusturuyorsunuz?

vEgzersiz Ile Ilgili Ilerlemeyi Saglamak ©
-Bu fikirlerden yalnizca bir kacini kullanmak, ilemenizi sglayabilir mi? Yeni

bilgiler ediniyor, duygularinizin daha cok farkindduyor, egzersizin yararlari
hakkinda daha fazla giintiyorsaniz bir sonraksamaya gecmngiolabilirsiniz.
-Eger simdi ilerlemek istemiyorsaniz, tamam, yarar lisgerkenara koyun ve hazir

oldugunuzda ona geri donun.
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2 .DUSUNME ASAMASI

Bu asamadaki insanlar dizenli olarak egzersiz yapmayi
disundarler, fakat hazir gdlerdir. Degisimin yararlarinin farkindadirlar,
ancak dgisimin zararlarini buyatayorlardir.

eyapamayabilirim.

eyeterince istgim yok.

eyapabilecgimden emin dgilim.

esu an egzersize Bamak icin d@ru zaman dgil.

© Karmasik duygulariniz varsa yalniz degilsiniz!

-Dusinme a@amasindaki insanlar davralarini deistirmeyi duygular yizinden
erteler.
-Egzersiz yapmayi ganiyor, fakat nasil B&nacgini bilmiyorsaniz, bu program sizin
rehberiniz olabilir.

-Ilerlemek igin bu stratejileri kullanin!

vDegisimin Zararlarini Azaltmak:

Micadele etgiiniz seyin bir parcasinin dizenli egzersiz icin verileczkee
deyip dgmedigini, egzersizin sizi yorgun gureceini disindyor olabilirsiniz.

¥Bunun vyollarindan biri digiinme oncesi bélimindeki  "Diizenli
Egzersiz Yapmanin Saglhk Yararlar” listesinden kendi yarar listenizi
olusturmaktir.

vKisisel yarar listeniz uzadiginda, egzersiz yapmanin zararlar: daha az
onemli goriinecektir.

vListenize en azindan haftada bir yarar eklemeye ¢aligin!

Form II. Diizenli Olarak Egzersiz Yapmanin Sizin Igin Kisisel Yararlarini
Yaziniz Ve Bunlari Onem Sirasina Gére Diziniz.
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J Zararlar konusuna daha az yogunlasmak 6nemlidir. Yararlar igin hatirlatma
dedigimiz bir yontem 6greterek sizlere yardimci olmak istiyoruz.

©ENGELLER ICIN ¢OZUMLER LISTESI:

Cekince 1:Egzersiz yapmak igin zaman bulmak zorundayim!

eTelevizyonda bir programi daha az seyreg@enddizi film, gosteri, konser
mag, dizi vb.). "
e Gunluk slerime ygam bicimi faaliyetleri ekleyebilirim.

(6rnezin; asansor kullanmak yerine merdivenlerden cikaasibay park
yerinden uzak bir kye parkederek yurimek gibi).

Listeye kendi ¢oziimlerinizi ekleyebilirsiniz!

vYasam Bigimi Faaliyetleri
Gun boyunca evinizin civarinda, bahgesinde, giderek yap@iniz hareketler gibi
herhangi bir aktivite, sdukli yasam biciminin bir parcasidir.
Gunluk rutininize mumkin oldiu kadar ¢ok aktivite ekleyiniz. Bu aktiviteler gré&
glcg ve enerji olgturmaniza ve kalori harcamaniza yardimci olur.

V Giinlik Yagsaminizda Uygulayabileceginiz Bazi Yasam Tarzi Aktiviteleri
Ornekleri:
*Oturmak yerine ayakta durmak
*Arabanizi g§yerinden/diikkandan daha uzak bir yere park etmek
*Otobusten/metrodan/trenden bir durak 6nce inmek
eAsansor yerine merdivenleri kullanmak
«Ise bisiklet ile gitmek
*Kahve molasi yerine, aktivite molasi vermek
*Birisine mesaj iletmek icin telefon ve e-postalanmak yerine koridorda yurtyerek mesajl
bizzat iletmek
*Su icmek veya tuvalete gitmek icin en uzun yolayerek ulamak/gitmek
*Aksam yemgini hazirlarken radyo dinleyerek dans etmek
*Kopegi yuruyise ¢cikarmak
*Evi girgirlamak (stpirmek)
*Televizyonunuzun kanallarini uzaktan kumanda yekiskarak dgstirmek
*Reklamlar sirasinda kollari ve bacaklari harekeneek
*Aktif faaliyetlerde bulunmak; yuri) bisiklete binme, yiizme, bowling, masa tenisikgel
surf gibi.

Gekince- 2:
Egzersize nasil bagslamam gerekftigini bilmiyorum.
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Onerilen Bazi Hatirlatmalar:

eDegisik egzersiz tipleri hakkinda bilgi edinilebilirim.

eBaskalarinin nasil egzersiz yaim kendime sdyleyebilirim.

oSalik personelinin, benim igin hangi egzersizlerinvegili olacg konusunda bilgi
verecgini hatirlatacgim.

eKendime yavayava egzersiz yapmaya fdayaca&imi soyleyebilirim.

Listeye kendi ¢oziimlerinizi ekleyebilirsiniz.

Cekince 3:
Hareketsiz olmak kolaydir.

Onerilen Bazi Hatirlatmalar:
e Ruhsal ve fiziksel ghgim daha iyi olacg icin egzersiz yapmanin yararll olg&oa

hatirlayacgim.

oBir kez bgladiktan sonra egzersizin ¢okta blytk bir yik olmad kendime soyleye@am.
e Egzersiz yaparak daha fazla enerjiye sahip @glawave daha fazlgey yapabilecgimi
kendime hatirlatagam.

Listeye kendi ¢ozumlerinizi ekleyebilirsiniz.

Ilgi Yogunlugunuzu Degigtirin!
Yararlari zararlardan daha 6nemli yapmak igin baska bir stratejil
**E ger kendinizi egzersizin dezavantajlarina ygunlasmis bulursaniz kendinize su
onemli sorularn sorun ve gagidaki bu durumlardan biri size uyuyor mu? lutfen
isaretleyiniz.

Ornezin;

eEgzersize zaman ayirmak ile keyif @ohiz seyleri yapamamak nasil kaastirilabilir?
eEgzersize bdgamanizin gegici rahatsigliile yasam boyu daha iyi bir ghk dizeyi nasil
karsilastirilabilir?

eYeni bir seye balamanin garipli kendine ve bedenine guvenin artmasi ile nasil

karsilastirilabilir?
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eHoslanac&iniz egzersiz tipini aramak, hastaliklari 6nlemekigili yararlar ile nasil

karsilastirilabilir?

VEgzersiz Yapmanin Sakincalari Yerine Yararlarina Odaklanin!

vDaha Fazla Ogrenmek:

Daha Fazla Ogrenin!
Simdi bu konuyla ilgili kendi davraglarinizi dgerlendirmek ve bilgi edinmek igin iyi

bir zaman. Bunu yaptikca, sizi dizenli egzersiznyaktan alikoyarseyler hakkinda daha
fazla bilgi edineceksiniz. Bunun igin;
1.Daima dogru sorulari sorun!

eHalen fiziksel aktivite/egzersiz yapiyor musunuz?
eHaftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz? Ne kadaysi#
eDaha aktif olmak igin der firsatlari kagiriyor musunuz?

2.Dogru yanitlari aragtirin!

Egzersiz kiaida muhtemelen bir gok sorunuz var. Bu miukemmel!

Yanitlari bulmak igin:

eBu rehberi okumaya devam edin.

e Egzersiz hakkinda gbkli stratejiler kullanmanizi cesaretlendirecek katap bulun.
e Egzersiz hakkindaki programlari izleyin/dinleyikidgyun.

eEgzersiz hakkinda guvenilir internet sitelerine ibak

e Salik profesyonelleri (doktor, hegire, fizyoterapist) ile kongun.

vEgzersiz Ile Ilgili Davraniglariniz Konusunda Daha Fazla Bilgi Edinin!

1.Davranginizi deistirmek icin davramginizi neyin kontrol etfiini bilmelisiniz. Bir olay

veya durum bir davragn harekete gecirerek sonuglara yol agabilir.

2 Tetikleyiciler ve sonuclar davragari etkileyebilirler ve akkanlklari olwturabilirler. Sizi

egzersizden alikoyan davrglari neyin harekete geciggni bilmek bu acidan 6nemlidir.

3. Davranglarinizi neyin tetiklediini ayirt etmeye bdadiginizda, bu tetikleyicileri kontrol
etmeye bglayabilirsiniz.

4 Bir sonraki sayfada verilen tabloyu doldurmayagaliBazi sonuglarin egzersizeslaanay!

nasil kolaylatiracaini ve dger sonuclari nasil zogaracaini fark edin.

-Harekete Gegiren (Tetikleyici) Davranisi Belirlemek
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Asagida verilen tabloyu doldurunuz. Boylece bazi soaugl egzersize kamayi
nasil kolaylatiracgini ve bazi sonuglarin ise nasil zetlecagini fark edin. Fiziksel
aktiviteye balamaya hazir oldtunuzda bu tablonun size yarari olacaktir.

Harekete Gegiren Davranis Sonuglar
(Tetikleyici)
-Davranginizi ne harekete-Tetiklemeye nasil tepki-Davranginizdan sonra size ne go
geciriyor? verdiniz? gorunuyor?

-Daha sonralari neler oluyor?

-Yorgun hissediyorum -Egzersizden vazgectim -Cewararildi

-Daha sonra daha az enerjim vardi

vImajinizi Degistirmek:

Dizenli egzersiz yapmayan biri olarak kendinizi nasil
goriyorsunuz?

"Bu firsati kendinizi kati bir bicimde degerlendirmek igin
kullanin®,

Kendinizi aktif olmayan bir birey olarak nasil gériyorsunuz? Asagida size uyan
segenekleri igsaretleyiniz. Listeye yeni fikirler ekleyebilirsiniz.

DSorumsuz DSoruqu

DKuwetIi DZaylf

Guvenli Glvensiz
DEnerjik DAglr hareket eden

Bicimli DSekiIsiz

Gurur duyan Tatminsiz
DSagllkll DSagI|kS|z

Basarili DPisman

DKararll DTembeI
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Kendinizi diizenli egzersiz yapan biri olarak nasil gériyorsunuz? Asagida size
Uﬁan segenekleri igsaretleyiniz. Listeye yeni fikirler ekleyebilirsiniz.

Sorumsuz DSoruqu
DKuwetIi DZaylf

Guvenli Glvensiz
DEnerjik DAglr hareket eden

Bicimli DSekiIsiz
DGurur duyan DTatminsiz

Saslikli DSagllksm
Basarili DPisman
Kararh DTembeI

Size gore yukaridaki iki durum arasinda farkliliklar nedir? yaziniz.

-Kendi  hakkinizdaki imaji, diizenli egzersiz yaparak ne kadar
degistireceginiz konusunda diisiinmek kendi hakkinizdaki imajinizi degistirmenize

yardim edebilir ve sizi amaca ulastirabilir.

vToplumsal Cabay! Fark Etmek:

Toplumsal Cabay! fark edin!
Egzersiz yapmay!i kolaylatirmak icin toplumun nasil degistigini fark edin. Orn.
sehrinizde yeni yapilan yurtyds yolunu, spor parklarini fark ettiniz mi? Televizyon ve

reklamlarda fiziksel aktiviteyi arttirici kampanyal ari fark ettiniz mi?
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eListeniz ile asagidakiler arasindaki farklar neler?

1-Tip uzmanlar tim yagrubundaki hastalari egzersiz yapmalari i¢in etkardiriyorlar ve
destekliyorlar.

2-Sehirlerde, kasabalarda yurime, bisiklet yollargrsginlenme merkezleri kuruluyor.
3-Isverenler maga ek olarak spor kultiplerinde indirimler yaptiriigor

4-YUrame kullpleri, basketbol, futbol vb. tim Ukkede yayiliyor.

5-Birgcok mahallede spor merkezleri artiyor.

6-Bircok binada merdiven duvarlarindsileri egzersize yonlendirmek/gayretlendirmek igin
posterler asiliyor.

7-Bircok sehirde halka ait spor merkezlerinde uygun/ucuztifiyda aerobik, yiizme, yoga ve
diger aktiviteler diizenleniyor.

8-Fiziksel hareketsiztin sonuglari konusunda yeni hikayeler ve kitapldegek artiyor.

\Fiziksel Hareketsizlik Ciddi Bir Hastaliktir!

-Yapilan sglik calismalarinin sonuclarina gore fiziksel olarak hatgkeiseniz, sgiginiza
yarar deil, zarar verdginize iliskin gercekler var.

-Fiziksel hareketsizlik ile ilgili riskler daha dgakindan incelendinde, fiziksel olarak
hareketsiz olanlarin aktif olma gereksinimleri dalaainandirici oluyor.

-Koroner damar hastgl, yuksek tansiyon, barsak (kolon) kansgigmanlik (obesite)seker
(diyabet) hastaliklari gibi fiziksel hareketsizliile ilgili hastaliklari olan bir

tanidginiz/yakininiz var mi; Var ise bir 6érnek verebitisiniz?

Ailenizde/is ortaminizda hareketsizlik yuzinden olumsuz etkign bir kisinin ismini
verebilir misiniz?
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VToplum Degisiyor!
Toplumun egzersiz yapmayi daha da kolgtylnak icin deistigini fark ettiniz mi?

1000 millik bir yolculuk tek bir adimla baslar.
Cin Atasozii

vKigiik Adimlar Atmak:
Hazirhk gamasina gecmek icin bazi kicuk adimlar atmalisliak adimlar atmak zaman

icinde sizi buylk kazanclara gtaabilir.

Asagida belirtilen oniimiizdeki hafta atacaginiz kiigik adimlari isaretleyiniz.

Dl-Hangi tip egzersizi yapmak istgtiize karar verin ve bir Kada yazin. Cgtlilik olsun diye

birden fazla sec¢im yapin.

DZ-Uzun sure oturmak gibi aktiviteleri en aza inaliBir saatlik televizyon seyretme doénemini bir

hobi ile dgistirmeye calsin.

DS-GUnUnUze daha fazla fiziksel aktivite katin. Agamnyerine merdiven kullanin veya arabanizi

varacginiz yerden uzza park edin.
D4-GUnIUk glerinize fiziksel aktivite de ekleyiniz. Gidegiaiz yere (algveris,postane vb.) yariyin.

DS-GUnUnUze 10 dakikalik bir egzersiz ekleyin.
Yemek arasina 10 dakikalik yirgyde ekleyin..

DG-GUnUnUze 20 dakikalik egzersiz ekleyin.

Yemekten sonra arkatizla veya aile ile 20 dakikalik bir yirtyékleyin.

**Yasaminiza aktivite eklemek konusunda daha fazla fikir gelistirmek icin asagidaki

orneklere bir g6z atalim.

*Oturmak yerine ayakta durmak
*Arabanizi syerinden/diikkandan daha uzak bir yere park etmek
*Otobusten/metrodan bir durak énce inmek
*Asansor yerine merdivenleri kullanmak
«Ise bisiklet ile gitmek
*Kahve molasi yerine, aktivite molasi vermek
*Birisine mesaj iletmek icin telefon ve e-postal&nimak yerine koridorda yiriyerek mesaji bizzat
iletmek
* Su igcmek veya tuvalete gitmek icin en uzun yaleyerek ulsmak/gitmek
*Aksam yemgini hazirlarken radyo dinleyerek dans etmek
*Kopesi yuruyise ¢cikarmak
*Evi girgirlamak (stpirmek)
*Televizyonunuzun kanallarini uzaktan kumanda yekialkarak —déstirmek
*Reklamlar sirasinda kollari ve bacaklari harekaneek
*Aktif faaliyetlerde bulunmak; yuriwi bisiklete binme, bahgeyi kazma. bowling, ping-gpon
yelken, surf gibi.
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cetses  ee

kendinize bunu yapabileceginizi séyleyin.
© Egzersiz yapmay! bir aliskanlik haline getirebileceginize inanin.

© Kii¢lik adimlar atmak sizi, hedefe ulastirabilir.

3.EGZERSIZ; HAZIRLIK ASAMASI

Hazirhk gamasinda iseniz, dizenli egzersiz yapmaya hamrs;*;_ ' 4
demektir. Dahgimdiden kat etgiiniz mesafe icin tebrikler... 4" y
Simdi egzersizin yararlarinin zararlarindan/zahmigiteen daha 6nemili
oldugunu anladiniz, fakat hala gsmamayacg@niza dair korkunuz var. Ber kisilerin
egzersize bgamalarinda yardimci stratejileri gézden gecirmskiyoruz. Bilimsel
calismalar bu stratejilerin bu doénemde kullanabilgnez en kuvvetli stratejiler

oldugunu gdsteriyor.
vEgzersiz Yapan Biri Olarak Kendinize Yeni Bir Imaj Yaratin:

Kendinizi 6 ay sonraki donemde hayal edin. DUzegkersiz yaplyorsunuz.
Genel olarak daha gkl hissediyorsunuz. En son...............cccoeevneenns egzersizi
yaptiniz.

Daha iyi uyuyorsunuz ve daha verimlisiniz. Kendendaha ¢ok giveniyor ve kendinizi
kararl hissediyorsunuz. Artik kendinizi patatesalugibi hissetmiyorsunu&imdi her
gln egzersiz yapiyorsunuz, kendinizi fit ve ceklussediyorsunuz. Aileniz ve

arkadalariniz icin daha iyi bir rol modeli oldiwnuzu biliyorsunuz.

Kendinizi diizenli egzersiz yapan biri olarak hayal edin!

-Bagka hangi imajlar sglikli yasamanizin bir parcasi olabilir? ve bu imagganinizda
neleri deistirecek?

-Yeni salikli yasamanizda ne hissedeceksiniz? Size goére, dizemrsgzapmanin en
iyi yonu nedir?

188



vSaglikl Disiinceler Edinin!
Harekete gec¢menizi zoglaracak sgliksiz distncelerin yerine harekete

gecmenizi kolaylgtiracak sglikli distnceler edinmenize yardim etmek istiyoruz.
Duzenli egzersiz yapmak zordur veya nasil egzeysigacgimi bilmiyorum gibi
degisiminiz ile ilgili olumsuz digtncelere dikkat ediniz! Kotu dinceler, duzenli
egzersiz yapma cabalarinizdan vazge¢cmenize seladgilirolBu durumun olmasini
istemeyiz. Kendinizi olumsuz dunidr halde bulursaniz, @&l distncelerle yer
degistirin veya aktif olmanizi engelleyecek dlinceler icin kagit olumlu digtinceler
uretin.

Asagidakiler, olumsuz dislinceler ile basa ¢ikma yollaridir. Sizde listeye
ekler yapabilirsiniz.

Olumsuz diigiince Olumlu disiince

Egzersiz cok zaman aliyor. Egzersiz  yapmayl  oncelik  haline
getirebilirim.

Egzersiz uygun ds. Egzersiz  sonrasinda  kendimi Vi
hissettgimi biliyorum. Egzersiz yapmaya
deger...

Hava kot iken egzersiz yapmak kolapMava kotl oldgu zaman da egzersjz

olmayacaktir. yapabilirim.

vKararl Olmak:

Kararh olun!
Egzersiz yapma davramizda ilerlemek icin, davraginizi deistirebilme

yetengine inanmalisiniz ve inanciniza gore hareket etméti. Kararli olmanizin
anlami budur.

vEgzersiz Yapmaya Baslamak:

Haftanin bazi gunlerinde en az 30 dakika egzerajzgmak 6zelliklesu anda
egzersiz yapmiyor iseniz, ilk anda yipraticgyo gelebilir. Bu ylzden size yaygava
baslamay! 6neriyoruz!
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Asagida egzersiz yapmaya baslamaniza yardim edecek yararli bazi
basamaklar oneriyoruz:

1.Adim: Salik kontroliinden gecin (check-up yaptirin).

baslamaniz gerekgini konusun.

2.Adim: Yapmaktan hgandginiz bir egzersiz bulun.

Egzersizi bir ajkanlik haline getirmek icin zevk alggaiz birsey bulursaniz, egzersiz
yapmak cok daha kolay olur. Bazl insanlar parktatnieyi, bazilari da bisiklet

kullanmayi tercih edeisin sirri/anahtari hdanacainiz ve gunlikglerinize uygun bir
sey bulana kadar gesik egzersiz tiplerini denemektir.

VOrta Siddette Egzersiz Yapmak!
Ortasiddette egzersiz yaparakgd& icin yarar sglanabilir ki bu da kalp agini

% 55- % 69 arttirir. Bu dizeyde egzersiz siki empoda yurime ilesdegerdir/ayni
hizi verir. Nefesiniz ve kalp atnizin hizlandiini hissedersiniz.
VDogru Egzersizi Bulun!

“Dogru egzersiz” yapmaktan llandginiz egzersizdir. Bazilari icin haftada 2-3
gun spor salonuna gitmek zevkli de olsa, bazilgn rahatsiz edici veya stres verici
olabilir.

Egzersiz tipini secerken, hangi 6zelliklerin sizgin 6nemli old@guna karar verin.
Kendinize hangi tipte egzersizdensltamacginizi ve hangi tip egzersizi daha rahat
yapabilecginizi sorun.

Diisiinmeniz gereken bazi seyler:

-Arkadas: Baska kisilerle egzersiz yapmak istiyorsaniz, organize binfigrup veya
takim sporu sizin igin en iyi olabilir.

-Giiven: Yeni bir egzersiz denemek istiyorsunuz, fakat nagdpilacgini
bilmiyorsaniz, spor salonlari, halka agik spor reehérinde aerobik, dans, yuzme,
karate ve tenis gibi derslere katilin.
-Rahatlik: Bacaklariniz,dizleriniz ve yirime ile ilgili proltderiniz varsa, s#ik
personeline hangi egzersizin size en uygun @lacasorabilirsiniz. Vicudunuzup
agirhgina destek olan egzersizler, bisiklet, yizme veyamorlar sizin igin daha rahat
olabilir.
Evde egzersiz yapmak icin, aletler ile yapilan egjzeveya egzersiz videolari ile
calismay! deneyebilirsiniz (yurime bandi, bisiklet vb.).
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-Uygunluk: Siki bir programiniz varsa, yirime veya merdivetgar cikma gibi
aktiviteleri giintintize katabilirsiniz.
Egzersiz videolari veya ev egzersiz aletleri geraktarda egzersiz yapmanizigar.

-Hareket Plani Yapin
Her yaklgim tipi herkes icin dgru olamaz. Bgli kalaca&iniz bir plan ve duzenli

egzersiz yapmaniza yardimci olacak U¢ yodudiin, bunlardan sizin icin en uygun

olani secin.

1. Her giin 3 kez 10 dakikalik orta siddette egzersiz yapmaya baslayin.

O

2.Kademeli olarak 5 dakikadan-30 dakikaya gikarin.

Q 3.Giinliik igleyisinize kiigiik miktarda egzersiz ekleyin; 6rnegin otobiisten

bir  durak  6nce inmek,  merdivenleri kullanmak,  arabanizi

diikkanlardan/isyerinizden daha uzaga parketmek gibi.

Q

Yukaridakilerden Neyi SeGHiniz? ...t

Bir yaklasimi sectginiz icin amaciniza sizi kademeli olarak gileacak 6zel bir
egzersiz plani yapin. Kolayca ve guvenlisalalecginiz gercekci hedefler koyun.
Nerede ne zaman ve ne kadar sureli egzersiz ygpara&onusunda ¢ok segici olun.
Programiniz ne kadar secici ise, programi izlenasibiiniz o kadar fazladir. Birinci
hedefinize ulstiginizda daha fazla gin ekleyin veya egzersiz stiranitzrin. Gergekgi
hedefi koruyun. Bu sizin guc¢ ve guven kazanmaraglagacaktir. Her hafta biraz daha

arttirarak kendinizle yagin.

FORM III.ORNEK EGZERSIZ PLANI:

-Haftada; 1-2 kez

-Egzersiz tipi: Yuruyis

-Baslangi¢ Tarihi: 15Subat

-Zamanli: Yemekten sonra (tercihen 2- 2.5 saat sonra)

-Amag: Haftada 3 kez, 30 dakika yurimek

-Adimlar:  Yurumekten hganacg&iniz yerleri yazin, bir arkageizdan sizinle
yurimesini isteyin. (Bu aktivitenizi haftalik izlekartinizi garetleyin).

-Odul: Bu hedefe 2 hafta boyunca gilsam, kendimi sinema ile 6dillendirgaa.
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SOZLESME
-Bagkalarina kararliginizi sdyleyin!

-Kisiler degisimle ilgili olan hedeflerini/sozlerini siklikla kellerine saklarlar. Belki de
basaramazlar diye dgsmeye caktiklarini bgkalarina sodylemezler. Maalesef
hedeflerinizi kendinize saklamaniz karagihizi sadece azaltir. Yani $kalarina da
sozlamenizi sbyleyin! Beklemeyin! Mimkin ol@unca fazla kiiye egzersiz yapmaya
hazir oldgunuzu séyleyin.

-Duzenli egzersiz yapmak icin kararginizi kuvvetlendirin.

-Sozlemenizi ve planlarinizi kimlere séylemeyeslagacainiza karar verin.

FORM IV.ODUL SOZLESMEM

AKT IVITE PLANIM

Ben,..................... (sim)........... , oniimiizdekKi.....veevures (giin sayisi)
................ giin icin egzersiz yapmaya bglamaya SOZ VERIYORUM.
Bunu (belirlenen giin) saat ................ ‘e

kadar gercgeklestirebilirsem kendime su odiilii verecegim.

Tanik Imza
(Gruptan biri olabilir)

Bunlari Biliyor musunuz?

Ortalikta yapilan s6z verme,sigel s6z vermeden daha gucludir. Dawemz!
degistirecezinizi her sdyledginizde, s6z vesiniz daha da kuvvetlenir.

192



¥Egzersiz Planinizi Kiminle Paylaacaksini2?

DEslpartner
Komsu

DAiIe-anne-baba

Dis arkadal
Doktor

DSagllk calisani
Spor gitmeni

rkadas

Dgocuk

DKlZl/oglu
© Arkadaglarimizdan biraz yardim alarak gergeklestirin!

©Ilerlemenin bir baska 6nemli stratejisi baskalarindan destek
aramaktir. Sagliksiz davranislarimizi diizeltmek igin bagkalarinin
size yardim etmesine izin verin.

vNasil Destek Alinir?
#Baska birisi ile egzersiz yapmak, egzersiz progranal@menizi kolaylatirir.

Egzersiz yapmay! sikici bulgunuzda egzersizleri dahalenceli kilmak ve sosyal
aktivite haline dongtirmek icin kendinize bir arkagdulun.

Eger evdeki iki ki de hareketsiz ise, birlikte egzersiz yapgaaslarini arttirir.
Bu nedenle gnizle, bir arkadanizla veya aile bireyi ile birlikte egzersiz yapyna
distnun.

#Yasaminda bigeyi dezistirmek isteyen birini bulun. Bu egzersiz veya herdia
bir sglik davrang! olabilir. Birbirinize destek olmaniz, her ikinigin de yararli olabilir.
ikiniz de farkh bir davragi degistirmek istiyor olabilirsiniz. Orngin, siz daha fazla
egzersiz yapmak istiyorsunuzdur, fakat arkaua kilo vermek istiyordur, dolayisiyla
birbirinizi  gayretlendirebilirsiniz. Deneyimleriniz paylssarak ve  birbirinizi

destekleyerek, hedeflerinize gdéoilirsiniz.

***Bir baska destek kaynagi saglikgilardir. Asagidaki durumlarda onlarla

baglanti kurdugunuzdan emin olun.
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-Egzersiz planiniz ile ilgili sorularinizda,
-Yeni bir egzersiz denemek istgutizde,
-Egzersizin givendi hakkindastipheleriniz oldgunda,
-Cizginizi korumak icin biraz motivasyona gereksirduydigunuzda, sglik ekibinden
destek alabilirsiniz.
\Destek Ekibini Secmek:

Aileniz, arkadalariniz, sglik personeli destek ghmyabilir. Degismeniz icin
gereken, destek olabilecek sikeri duUsunintz. Sizi kimler cesaretlendirebilir,
baslamaniza yardimci olabilir, neden dizenli egzergrapmaniz istedinizi
hatirlatabilir veya size egzersiz hakkinda iyifiér verebilir.

*Asagidaki 6zellikleri tagiyan kisiler bulmak iyi bir fikirdir.
-lyi dinleyiciler

-Iyi rol modelleri

-Uygun olanlar (zamani/kallarr)

-Destekleyici olanlar

**En az 3 kisi arayacak misiniz?

Ihtiyaciniz olan destegi sormaniz, engelleri/dezavantajlari
azaltacaktir. Asagida baskalarinin diizenli egzersiz yapma konusunda
size nasil yardimci olabilecegine, sizi nasil cesaretlendirebilecegine dair

birkag ornek var: Siz de listenize ornekler ekleyin.

DEgzersizin ysaminizda ne gibi dgsiklikler yaptigini
Duzenli egzersiz yapmak konusunda kgnak istedinizde sizi dinlemeleri
DSizinIe birlikte egzersiz yapmalari
DSize neden diuzenli egzersiz yapmaniz gefkthatirlatmak
DOneriIerde bulunmak
DHer hafta size telefon ederek, e-posta gondereas gittgini sormak
DSize kararinizi hatirlatmalari
DDUzenIi egzersiz yagiiniz zaman odullendirmeleri
Duzenli egzersiz yapabilegaizi séylemeleri.

I
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Diizenli egzersiz yapma konusunda size destek olabilecek isimleri ve size
nasil destek olabileceklerini belirtir misiniz?

vBasariniza Bir Eylem Plani Ile Baglanin!

#Simdi eylem i¢in hazirsiniz. Kendinizi yeni biri o&k hayal ettiniz, bir eylem plani
hakkinda karar kildiniz, cevrenizle karagihizi paylatiniz ve size destek olacak
kisileri belirlediniz.

#Asagidaki “eylem plan1” formunu doldurunuz. Size destdkn kgiler ile bu plani
paylaabilirsiniz. Daha sonra kararkinizi guclendirmek ve Bari sansinizi arttirmak

icin eylem planinizi imzalayabilirsiniz.

FORM V. EYLEM PLANIM

Eylem Planim

YAPACABIIN === mm e e e e e e e e e e

Basladigim giin su egzersizi yapacim ----------=-m-mmmmm oo
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Asagidaki stratejileri uygulayarak hedefime ulasacagim:

DEgzersizin yararlarini belirleyerek DSagIlkIl dustnceleri
benimseyerek

D Davranglarimi anlayarak D Imajimi deistirerek
Dgekinceleri bilerek D Arkadglardan az bir yardim
alarak

D Ufak adimlar atarak D Kararli olarak

Dgocuklarl dginerek DDaha fazla bilgi grenerek

DTopIumsaI cabay fark ederek

FORM VI.BANA KIMLER DESTEK OLACAK?

Asagida adini yazdgim kisiler bana destek olacak:

imzaniz ve Tarih Targinizin imzasi ve tarihi
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4 EGZERSIZ: HAREKETE GECME ASAMASI

2'_-
&
i
Harekete gecmesamasinda herkesce aplan, diizenli egzersiz yapma 3
davranginiz konusunda dggsiklikler yapma yolundasiniz. "
i

Harekete Gegme Asamasinda Oldugunuz Igin Asagidakileri Yaptiginizi
da Biliyorsunuzdur...

eEgzersizi gunlik rutininizin bir parcas! yapnmseniz.

eHaftada 5 guin en az 30 dakikalik bir egzersiz yaqsigniz.

eGin icinde egzersiz yapmanin yollarini ariyorsdrulzsyorsaniz.

e Aktif olmanin yollarini artyorsaniz;merdivenlerillanmak, daha sik ytriamek gibi.
eDuzenli egzersiz yapmakta kararli iseniz.

e Gelisiminizi izliyorsaniz.

Bunlar Iyi Yaptiginiz Icin Tebrikler...

Biz size duzenli egzersiz yapmayl surdirmeniz konda yardim etmek
istiyoruz. Sizin bir davragi degistirmenin ne kadar zor olgunun bilincine varmanizi
istiyoruz. Kkiler yeni bir egzersiz dizenini devam ettirmekterlammabilirler. Ama
burada belirtilen stratejileri kullanarak egzemdizenini koruyabilirsiniz.

Bu rehberde daha dnce tanimlanan bazi stratejiseekete gecmesamasinda
da yardimci olabilir. Tekrar gesim asamalarinin bgna dénmemize engel olabilir.

Eger haftada 5 gin 30 dakika egzersiz yapiyorsanaha doiyuk adimlari

disiniun. EBer haftada 150 dakikadan az egzersiz yapiyorsdaima buyik basamaklar
atlamadan busamaya gelin.
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Daha fazla bilgi i¢in verdiginiz sozleri tekrarlayin (sayfa 26-30)

Kararli olun!  S.24

Egzersiz degisim asamalarinda ilerlemek igin, davranisinizi degistirebilme
yeteneginize inanmalisiniz ve inanciniza gore hareket etmelisiniz. Kararli
olmanizin anlami budur.

Egzersiz Yapmaya Baslamak!

Haftanin bazi gunlerinde en az 30 dakika egzerapmgak ilk anda yipratici/gon
gelebilir, 6zellikle su anda egzersiz yapmiyorsaniz. Bu ylzden size syygaiss
baslamayi 6nerebiliyoruz!

Asagida egzersiz yapmaya baslamaniza 6n ayak olacak bazi basamaklar
oneriyoruz:

1.Adim: Saslik kontroliinden gecin (check-up yaptirin).

Egzersiz programina Pamadan ©6nce ghk personeli ile gorgiin. Onlarla nas
baslamaniz gerekgini konusun.

2.Adim: Hoslandginiz bir egzersiz bulun.

Egzersizi bir akkanlik haline getirmek @r zevk alacaniz bir sey bulursaniz co
daha kolaydir. Bazi insanlar parkta yurimeyi, l@aeibisiklet kullanmayi tercih ede
Isin sirr/anahtari hganacainiz ve ginlik ygamminiza uyan bigey bulana kada
desisik egzersiz tiplerini denemektir.

SOZLESME

>

r.

r

*Baskalarina kararliiginizi séyleyin!

*Kisiler desisimle ilgili olan hedeflerini/sozlerini sikhikla kellerine saklarlar
Bagkalarina belki de baramazlar diye dgsmeye caktiklarini sdylemezler. Maalest
hedeflerini/stzlerini kendinize saklamaniz kargiiiizi sadece zayiflatir. Yar
baskalarina da taahhutlerinizi sdyleyin! BeklemeyinliMkin oldgunca fazla kiiye
egzersiz yapmaya hazir ofgltnuzu soyleyin.

*Dulzenli egzersiz yapmak icin karariinizi kuvvetlendirin.

D
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Ornek Egzersiz Plani:

Haftada 1-2 kez

Egzersiz tipi: yiiriyls

Baslangig Tarihi: 15 Subat

Zamani: Yemekten 1 saat sonra

Amag: Haftada 3 kez, 20 dakika yiiriimek

Adimlar: Yirimekten hoglanacaginiz yerleri yazin, bir arkadaginizdan sizinle
ylriimesini isteyin. Yiiridugliniz zaman yazin (haftalik kartinizi isaretleyin).
Odiil: Bu hedefe 2 hafta boyunca ulagirsam, kendimi sinema ile
odiillendirecegim.

Avantajlari kendinize hatirlatmak konusunda daha fazla bilgi!
Diizenli Egzersiz Yapmanin Yararlar::
D Daha uzun yama
D Yasam kalitesini arttirma

Diizenli Olarak Yapilan Egzersiz Saglik Risklerinizi Azaltacak:

D Kalp hastaliklari
D Seker hastafii (Diabetes)

Yuksek tansiyon (hiper- tansion)

Kemik erimesi (Osteoporoz)
D Barsak kanseri

Meme kanseri
D Felc-inme

Depresyon

Diizenli Olarak Yapilan Egzersizin Diger Saglik Yararlar::

D Bagisiklik sisteminizin daha iyi caimasini sglar.
D Insulin kullanimini arttirir.
D Metabolizmanizi hizlandirir.

Kansekeri kontrolind arttirir.
D Kilo kaybina yardimci olur.

Eklemleri guclendirir.
D Kemikleri gucglendirir.
D Gereksiz hastaneye ydarr1 azaltir.
D Vucut girhiginin korunmasina yardim eder.
D Barsaklarin cajmasini dizenler.
D Kaslari guclendirir.

199




Sizin igin diizenli egzersiz nedir? Size uygun olan segenekleri isaretleyiniz.
D Duzenli egzersiz enerjinizi arttirir.
D Duzenli egzersiz stres ile patmenize yardim eder.
D Duzenli egzersiz sizi rahatlatir.
D Duzenli egzersiz uykunuzu dizenler.
D Duzenli egzersizstahinizi kontrol eder.
D Duzenli egzersiz moralinizi yukseltir.
D Duzenli egzersiz sizi kuvvetlendirir.
Diizenli egzersizin kalbiniz igin yararlar::
D Iyi kolesteroliin (HDL) artmasina yardimci olur.
D Kotl kolesteroliin (LDL) azalmasina yardimci olur.
D ikinci bir kalp krizinden kurtulmaansini arttirir.
D Kan damarlarinin ttkanma olagihmi azaltir.
D Dinlenme sirasindaki kalp hizinigiitr.
D Duzensiz kalp ritimlerini azaltir.
Dolagimi arttirir.

Diizenli egzersiz tim yasaminizda onemli degisiklikler yapacak:
D Daha az sinirli/endeli hissedersiniz.
Daha uyanik olursunuz.
DDaha esnek olursunuz.
Daha dengeli olursunuz.
Tansiyon ile ilgili ba agrilarinizi azaltir.
Dusme riskini azaltir (ygl eriskin iseniz)
Sirt &risini 6nler,azaltir.
Daha az kas gergiginiz olur.
Sicaa ve s@guga toleransiniz artar.
D Seksuel olarak isginiz ve performansiniz artar.
Daha az hastalanirsiniz yeizden daha az uzak kalirsiniz.
D Daha fazla yiyip daha az kilo alirsiniz.
D Kizginhginiz/6fkeniz ile ba edebilirsiniz.
D Zihniniz bir stire bgka seylerden uzakkar.

Siz digerleri igin iyi bir 6rnek olabilirsiniz!

DEgzersiz yapmak, yaminizin bgka alanlarinda da gbkli secim yapmaniz icin iyi bir
ornek olur.

D Kendiniz, ¢ocuklariniz ve gevreniz igings&ll bir rol modeli olacaksiniz.

DEvreIerde ilerledikce, egzersizlereslamak icin cabalayan insanlara 6érnek olacaksiniz.
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Bireysel imajinizi da Esz etkiler:

D Guveninizi arttirir. Daha verimli olmaniza yardim eder.

D Kendinize verdiiniz degeri arttirir. D Hayattan aldiiniz zevki arttirir.
D Daha iyi goériinmenize yardim eder. D Kendinize verdiiniz degeri arttirir.
Posturinuza gediirir. D Kiyafetleriniz daha iyi uyar.

O Iyi goriindigiiniiz duygunuzu arttirir.

Kisisel yararlarini yazin ve bunlari dnem sirasina gore diziniz.

Daha Biiyiik Basamaklar:
e 6-7 guin haftada en az 30 dakika egzersiz yapin.

e Haftada 5 guin en az 40 dakika egzersiz yapin.

e Kas sdligi icin agirlik/guc ve esneklik egzersizlerini haftada 2 kéteyin.

Germe (Stretching) Ipuglart:
elsindiktan ve sguduktan sonra esnefiiarttirmak i¢in kaslarinizi nazikge gerin.
eHafif/lyumusak bir germe hissedinceye kadar ygaa basing uygulayin.

eHer germeyi 10-30 sn. tutun.

eGerme uygularken basin¢ yapmayin.

eGermeyi yavgca bitirin.

eGerme yaparken nefesinizi tutmayin, soluk aliprveri

Giivenli olarak germe hareketleri igin spor uzmanlarina veya saglkgilara
danigin!

Glic Antrenmani
Bir cok kisi evde veya spor merkezindegidik egzersizi yapar. Kuvvet

egzersizleri her ydaki kisi icin yararli olabilir. Kas tonUsund, kuvveti vesmgeyi
arttirir, kemikleri kuvvetlendirir yaralanma riskiazaltir ve posturt (vicut dwunu)
lyilestirir. Daha baka dnemli yarari kas yapmak kalori yakmanizilagabilir. Kaslar

viicut yalarindan daha fazla kalori yakar. Oyleyse, kas yapmicudunuzun daha
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fazla enerji yakmasina sebep olur, bu kaslari yagpayakilan enerjilere ek olarak bir
cok spor merkezindegalik calisabileceiniz kuvvet makineleri ve serbesgidiklar
vardir. Genelde spor-fitness (zindelik ) merkezlea aletlerin ve @rliklarin nasil
kullanilaca&ina dair bire bir bilgilendirme yapar. Spor -fitseserkezleri, gazete/dergi
ve televizyon programlari da egzersiz antrenmanilar ilgili fikirler ve ipuclari

verirler.

Eski aliskanliklarinizi saglikl davraniglar ile degistirin!
Eski alskanlklardan vazgecmek, yerini alacak seceneklésgazordur. Eski

aliskanhklara donmemek igin yeni @ekli davranglara yonelmek gereklidir. Organ;
televizyon seyrederken, muzik dinlerken egzersalgdilir.

Egzersiz programiniza gesit ekleyin:

e Degisik muzik tipleri ile egzersiz yapmak

eTipik gunlik didzeninizi d@stirmek (yurimek, bisiklet kullanmak, farkl bir exda
kosmak, farkh videolar kullanmak)

e Aile veya arkadgarla egzersiz yapmak

e Ic/dis mekan aktivitelerini dgismeli olarak yapmak

e Bir kutuya hglandginiz egzersizleri belirten index kartlari koymak ler gézden
birini segmek

e Agirlik/kuvvet ekleyerek antrenman yapmak

e Geleneksel egzersiz ile beyin-vicut egzersizldririestirmek (renklendirmek; yoga

ve pilates gibi).

Saglikli Segimler!
Asagidaki tabloda, s#iksiz davranglari salikli davranslar ile nasil dgistirecesinizi
belirtiniz. Bgardiginiz zaman listedaaretleyiniz.

Yerine Yapacagim
Asansor beklemek Yurlyegien.
En yakin park alanini kullanmak Arabami gagark edegam.
Egzersiz yapmamak Daha kisa sureli egzersiz ygpaca
30 dakika televizyon seyretmek Televizyon seyreeerB0 dakika egzersiz yap&aa.
Asansor kullanmak Birkag kat ¢iktiktan sonra asembinecgim.
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vCevrenizi Degistirmek!
Duzenli egzersize devam etme stratejilerindendaivirenizi dizenlemektir.
Bu sizi egzersizden vazgecirecek durumlardan kagknae dizenli egzersiz yapmak
icin ortami dgistirmek demektir.

Gevreyi Diizenlemenin Yollar::
Basarili olarak egzersiz yapanlar bize zaman zamasunlari séylerler:
e Sizi vazgecirecek kilerden, yerlerden vgeylerden kaginin.
e Dlzenli egzersiz yapmanizi kolagtimacak kgiler, yerler,seyler ile kendinizi sarin.
e Hatirlaticilar kullanin.

Egzersizden kagmanizi/vazgegmenizi tetikleyecek durumlar: diisiiniin. Bu
durumlarla nasil bas edeceksiniz? yanitlarinizi asagiya yazin.
-En caydirici durumla nasil paderdiniz?

Cevrenizi dgistirmeden egzersizden vazgecirecek durumlardan lkoaun baka bir
yolu var mi?

Hatirlaticilar Kullanmak!
eKendiniz icin notlar yazin
eResimler
eKarikaturler
eTakvimler
eDulzenli egzersiz yapmanizi destekleyecegkekin telefon numaralarini listeleyin.

Kendinize egzersiz yapmanizi hatirlatacak yollar neir?

Asagidaki listeye bakin ve bu hafta kullanacaginiz hatirlaticilar: diigiinin.

Size yarayacak hatirlaticilar: diisiiniin ve yukaridaki tabloyu doldurun.
*Takviminize koyarak egzersizi planlayin.

*Antrenman ¢antanizi dolu ve kullanmaya hazir daebanizda bulundurun.
*Egzersiz ayakkabilarinizi kapinin tokgmaa asin.

*Panonuza egzersiz yapan insanlarin goadlarini ilistirin.

*Bir egzersiz sinifina katilin ve egzersiz yapmgh i6zel bir zaman ayirin.

*Arkadasinizla egzersiz randevusu ayarlayin.
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vBasari Igin Sézlesme:
— Eger hedeflerinizi yazarsaniz, bu bir s@Gne haline gelir. Bu sozjeeler

arkadalarla, aile bireyleriyle veya kendiniz ile yapilahi S6zlemeler size 06zel
olduklari, yazildiklari ve gercekten istgutiz ddilleri icerdgi zaman ge yararlar.

— Sozlgmelerinizde kisa/uzun donem hedefleriniz varglthda emin olun. Orrign;

bir hafta boyunca/her gin egzersiz yapmak icin fledkoyabilirsiniz, ayrica alti ayda
nereye gelebile@nize, bir yllda ne durumda olabilegeize dair  hedefler
koyabilirsiniz.

Hedeflerinize uygun ddiller koymaya gafh. Bu genelde kisa donemli hedefler icin

ufak dduller, uzun donemli hedefler icin daha bugdkillerdir.

vSadece Odiiller

ORNEK ODULLER
© Her egzersiz yaptimda kendimi 6dullendiregem.
© iki hafta egzersiz yagiimda, kendime istegim kazas alacgim.
© Altr aylik diizenli egzersiz ya@im zaman, tatil yapageam.

S
5
FORM VI.BASARIM ICIN SOZLESME
Hedef:----m oo
Hedef Zaman:-------=--=-m oo oo
00

Sézlesmenizi destek grubunuzdan birine gosterin. Daha kuvvetli bir soz
verme igin bir veya daha fazla destek grubu ile birlikte sozlesme imzalayin.

Sizin Odiiliiniz:
Egzersiz sizi nasil 6diillendiriyor?
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KENDI KOCUNUZ OLUNI
-Kendinize verdiiniz o6dullerin yanisira, kendinize dizenli egzersi@n deser

vermenizin ve  kendinizi takdir etmenizin ¢ok Onendldugunu aratirmalar
gostermgtir.
-Yalnizca bakalarinin sizi 6dullendirmesini beklemeyin.

-Bagkalarinin dgerlendirmelerine alinmayin ya da givenmeyin.

Digerleri sizi tebrik edebilir ve size basta ¢ok cesaret verebilirler,
Diizenli egzersiz yapmay! ilerlettiginiz zaman bagkalarinin destegi
unutulmaya baglanir.

*Diizenli egzersiz yapan kigilerin kendilerine sdyledigi bazi olumlu seyler:
elyiis!

e Yapabilecgimi biliyordum!

eBliylk bgar elde ettim!

eNe biytk baari!

eKendimle ¢ok gurur duyuyorum!

eBasarabilirim!

© Siz kendinize ne gibi olumlu seyler séylerdiniz?

-Bu destek ve cesaretlendirme sozleri kendinizéndregi bir durumda ve kalda,
herhangi bir zamanda vergasiz 6duller olabilir.

vDestek Almak:
Yakin bir zamanda egzersiz yapmayaldogan ve sizinle beraber birbirinizi

destekleyebilegeniz bir kisi bulabilirsiniz. Birbirinizle fikirleri paylgarak neyin ge
yaradgina dair ve birbirinin ¢cabalarini taktir ederek/tele her ikinizde dizenli olarak
egzersiz yapma hedeflerinize gadailirsiniz.

Aileniz, arkadalariniz, sglik personelleri destek gkyabilir. Degismeniz igin gereken
dest@i saglayabilecek kileri disinuntz. Sizi kimler cesaretlendirebilir, egzersize
baslamaniza kimler yardimci olabilir, size neden diizegzersiz yapma isteginizi
hatirlatabilir, veya egzersiz hakkinda iyi fikirleerebilir. Asagidakileri géz 6ninde

bulundurunuz.
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D Cabalariniza dgr oldigunu hatirlatir.
Sozlemenizi size hatirlatir.
D Kiskirtict durumlarda uzak durmaniza yardim eder.
Egzersiz yaparken sizinle zaman gegirir.
Konusmaya ihtiyaciniz oldgunda orada olur.
U sizi sdutiendirir.
D Hayatinizdaki olumlgeyleri belirleyin, daha iyi uyuyabilmek gibi.

Destek Ekibini/Grubunu Se¢mek:
“Destek grubunuzu se¢cmek” konusundagadaki insanlara yonelmek iyi bir fikirdir.

*1yi dinleyiciler
*1yi rol modelleri
*Uygun olanlar
*Destekleyici olanlar
YHarekete Gegmek Igin Ipuglari

En yiksek (maximum) kalp atim sayisinin %55-69'updailan herhangi bir
egzersiz orta derecede egzersizdir. Kalpsirsl boyunda, bilekte veya gjiste
bakabilirsiniz. Sglik otoriteleri bilekten alinan nabzi 6neriyor. Bumigin orta garet
parma&inizi el bilgindeki atardamarin (radyal arterin) Ustiine koyualpKkatglarini 10
saniye sayin ve 6 ile carpin (6rnek; 10 sn. saydid buldunuz, yanina sifir
ekledigimizde nabiz a1 84’tir) . Bunu ¢calma cizelgenize ekleyin.

-Egzersiz sonrasi dinlenme aninda nabzinizi alratigpyapin. Egzersiz biter
bitmez kalp atnizi  sayin. Bulundgunuz yerde hareket ederek yiriylin ve
vicudunuzun yasayava sgsumasini sgayin.

Orta derecede aktivite icin hedef kalp hizi araligi nasil bulunur?

1.Adim: En yiksek (maximum) kalp atim sayisi bulun.

220-yasiniz= En yuksek kalp atim sayisi

2.Adim: Kalp kalp atim sayisinin en alt sinirini bulabitiiz.

En yuksek kalp kalp atim sayi$10.55= en alt hedef kalp atim sayisi

3.Adim: En yuksek hedef kalp atim sayisinin alt sinbbuimak icin kullanin.

En yuksek kalp atim sayiX10.69 =En yiksek hedef kalp atim sayisi
Ornek: 40 yaginda bir kisi

1.Adim: En yuksek kalp atim sayisi bulun.

220-40=180

2.Adim: Kalp atim sayisi en alt (minumum) sinirini bulabihiz.

En yUksek kalp atim sayiX10.55= en alt kalp atim sayisi

180X 0.55=99

3.Adim: En yuksek hedef kalp atim sayisinin alt sinirimmiak icin kullanin.

180X 0.69 =124 En yiuksek kalp kalp atim sayisi

Orta derecede egzersiz igin bu kisinin kalp atim sayisi 99-124 atim/dk arasi
olmalidir.
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Biliyor musunuz?
Hedef kalp atisinizi bulmak, zor is gibi gériinebilir. Bunun igin “konusma
testini" kullanabilirsiniz. Eger ¢ok fazla nefes nefese iseniz ve
konugamiyorsaniz, muhtemelen yiiksek hizda egzersiz yapiyorsunuz
demektir.

vEgzersiz Tipleri:

1-Isinma-sogunma: Her egzersiz seansi en az 5 dakikalik bir isinedadlamalidir

ve 5 dakikalik spuma ile bitmelidir. Isinma ve §ama sirasinda, aktivitelerinizi daha

yava yapin, orngin; daha yavayuriyun.

Burada ana fikir, kaslari isitarak daha esnek olwvalbdylece yaralanmaya daha az

yatkin olmaktir. Sguma, kalbinizin yavdamasina ve kan basincinizinsgigsine yol

acar.

2-Egzersiz 6ncesi ve sonrasinda bol bol su igin:

Vicut giinde 6-8 bardak suya ihtiya¢c duyar. Ancakalga bali olarak viicut daha fazla

suya gereksinim duyabilir. Yaninizda kige tagimayi unutmayiniz.

3-Cok sicak, gok nemli ve gok soguk giinlerde egzersiz yapmaktan kaginin.
Klimali bir alanda veya guniin serin zamanlarindeeegjz yapmayi tercih ediniz

(sabah erken veya g gec saatlerde).

4-Acil durum telefon numarasi; Acil durumlar icin yaninizda telefon/ kart

bulundurunuz.

5-Bir arkadasla veya gozetim altinda olan bir merkezde egzersiz yapin.

IlEger asagidaki yakinmalardan birine sahipseniz egzersizi durdurunuz
ve Tibbi yardim isteyiniz!!l
«Nefes darligi
« Bas donmesi ve bayilma hissi
« Soguk terleme
« Olagan disi halsizlik

.....

« Solgunluk veya normal rengin kaybolmasi
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¥Giysi ve Ekipman Tipleri:
-Spor yapmak igin, rahat bir yurlyiveya kgma ayakkabisi gerekli de olsa,

egzersiz icin pahalisgalara ve giysilere gereksinim yoktur.
-YlrtyUs veya bir spor merkezine katilarakgbk acisindan ayni yararlari elde

edebiliriz.

Oneriler:
1-Gewek/rahat kiyafetler giyin. arisi s@guk ise birkac¢ kat giyiniz.

2-Giysilerinizi yapacginiz spora/aktiviteye uygun seciniz. Ogivg yiriyis/tenis icin
uygun ayakkabi seciniz.

3-Ozellik baharda/yazin ghrida egzersiz yaparken koruyucu gilkeemi kullanin.
Refleksiyon /ging 1s1gini yansitan renkte kiyafetler giyin, gece ise pasdnen gik
taslyin.

4-Bisiklet kullanirken, kayarken, paten yaparkerlikikullanin.

¥Egzersiz programiniza gesit ekleyin.
Egzersiz programinizi gesitleyin!
eDegisik muzik tipleri ile egzersiz yapmak.
oTipik rutininizi degistirmek; yurime, bisiklete binme, farkli bir yondeskna, farkl
videolar kullanmak gibi.
eAile veya arkadglarla egzersiz yapmak.
eic/dis mekan aktivitelerini d&simli olarak yapmak.
eBir kutuya haglandginiz egzersizleri belirten index kartlari koymak tver gin birini
secmek.
eGeleneksel egzersiz ile beyin-viicut egzersizldririestirmek (renklendirmek;yoga ve

pilates gibi).
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5.EGZERSIZ; SURDURME ASAMASI

Simdiye kadar bgarilariniz icin tebrikler; 6 aydan daha fazla

suredir duzenli egzersiz yapiyorsunuz. Dulzenli egze yapmay
basladiginizda, yaaminizda daha iyi bir gak ve daha uzun bir yam iciné
en onemli secimi yaptiniz.

Bu bolumdeki stratejilerle, sizin gibi gbr insanlara da yam boyu dizenli
egzersiz yapmalari konusunda yardimci oldu. Bu tegiier, duzenli egzersizi
otomatikletirerek diizenli egzersiz yapmamizglsa.

Artik cok calsmak zorunda d#glsiniz, fakat durumunuzu korumak ve beklenmeyen
durumlara kan dikkatli olmalisiniz.

vEgzersiz Yapmaya Ara mi Verdiniz? Kaldigimz Yerden Devam
Edin:

Egzersiz Programinda Atlama mi oldu? Yola Girin!
Duzenli egzersiz yapmak zordur, fakat siz yapmagtisiz ve elinizden geleni

yaptiniz. EBer vazgecerseniz veya atlarsaniz/diizeninizi boaemséamamen birakmama

konusunda kendinizi cesaretlendirin. En kisa zarmdekrar egzersiz yapmayaslagyin.

© Unutmayin! bir gok kisi zaman zaman engellerle karsilasmigtir.

“BASARILI OLARAK EGZERSIZ YAPANLAR, ENGELLER ILE BAS
EDERLER".

Bunu yapmanin anahtart:

vEngelleri stirecin bir parcasi olarak gortn.
vGecmi baarilarinizi hatirlayin.

vVazgecmektense tekrar egzersizi deneyin.

*Egzersiz Programinda Atlamalar/Kaymalar Oldu Ise Ne yapmaliyiz?
-Egzersiz yapmaya tekrar ghayin.

-Salikl davrang dongusine geri déntin.

-Eger egzersiz yapmama haline geri donerseniz , tamaon@kma hissi ile saym.
Duzenli egzersiz programina bir an 6nce doénun. ceeglarak egzersizi birakmanin,
surekli olarak egzersizi birakma durumu gibi olngaal hatirlayiniz.

- Aksamalarin tamamen vazge¢melere yol agmasima viermeyiniz. Aksama olunca
kisiler genelde, gecen hafta egzersizi kacirdim, Htatla/bu ginde kacirabilirim derler.

Aksamalari frenleyebilirsiniz ve buyuk bir aksamenasini engelleyebilirsiniz.
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*Engellerden Ders Alin!
-Bircok egzersiz programindasker, daha fazla calmaktansa daha akillica gahay!

ogrenirler.

-Egzersiz yapmak ic¢in herhangi bir engel @dunda, bu durumu kendinizi suclu
hissetmenize bir neden olarakzdedgrenme icin bir firsat olarak gorin.

-Destek grubunuz (arkaglariniz) ve aileniz aksafiiniz zaman tekrar egzersize
baslamaniz icin size yardimci olabilir. Oneriler veitater veya aksamalar hakkinda
konuwmak istedginizde sizi dinleyebilirler ve sizin harekete gegnze konusunda
destekleyehbilirler.

-Destek grubunuzdan, size en yararl olagadlde yardim isteyiniz.

-Egzersizi aksatirsaniz cesaretiniz kirilmasin.

-Engeller herkesin Baa gelebilir, harekete ge¢mek icin caba goOsgend icin
memnun olun. Neyin yanligittigini bulun ve deneyimlerinizden nelegrénecginizi

ortaya koyun.

Ne Yanls Gitti?
-Ne oldyzunuzu kendinize sorun.

-Vazgecmeye neyin/nelerin neden gidaou digtndyorsunuz?

-Yeni bir durum muydu? Stresli bir zaman miyd1?1Hé&si1z mi yakalandiniz?

-Bu bilgiyi gelecekteki vazgecmeler icin nasil kulhbilirsiniz?

-Bu durumun yinelenmesini nasil 6nleyebilirsiniz?

-Bu durumla gelecek kez nasilshacikabilirsiniz?

-Bu vazgecmeniz sonuclandi mi? Egzersiz konusuaddikize inanmaktan vazgectiniz
mi? --Aktiviteye hizla tekrar katilmak konusunda&rlh misiniz?

-Herhangi bir dglinceleri ¢urattiniz ma?

-Size en son zamanda ne yardim etti?

-Sizi ne engelledi?

Simdi Ne Oldu?
-Vazgecseniz de, bkarinizin gigini kaybetmeyin. Kendinizi ggsime kararli ve 6nemli

basarilari olan bir insan olarak gérmeye devam edunnBktaya kadar gelmbir insan
oldugunuzu hatirlayin.

-Bu engellerin gegcici bir durum old@unu hatirlayin, bgarisizhik deil.

210



© Bu engellerin tstesinden gelebilirsiniz!

Size Yardimci Olacak!
eEgzersiz yapmak icin nedenlerinizi gézden gecir(bakiniz sayfa;7-10).

eBasarilarinizi hatirlayin.

eEgzersiz yapmak icin karaglnizi destekleyin.

eKendinize, duzenli egzersiz yapabilmek icin ¢evzene gunlik rutininizi dgistirip
degistirmediginizi sorun.

eKendinize, eski dg§iinme biciminizi ve davraginizi desistirip degistirmediginizi
sorun.

eTekrar diuzenli egzersiz yapmayasladiysaniz, sayfa 31'deKiHarekete Gecme”
bolimine bakiniz.

eTekrar duzenli egzersiz yapmaya slkaadiysaniz, sayfa 15'dekiDisinme”
bolimine bakiniz.

eDiizenli egzersiz yapmaya tekrar hazigitbeniz sayfa 7’deki‘Dusiinme Oncesi”

bodlimine bakiniz.

Biliyor muydunuz?

Saghgini gelistirmek igin gaba gosteren insanlarin her diisiince igin
dért olumlu goriigleri oldugunu biliyor muydunuz?

vSaglikli Segimler Yapmay: Siirdiiriin!

Saglikli Segimler Yapmaya Devam Edin!
*Dizenli egzersizi kalici bir ajkanlik haline getirin. ilk eylemi yaptginizda

faaliyetlerinizi korumak icin uyguladiniz stratejileri kullanmaya devam edin. £
saliksiz distuinceler ve davraglar icin secenekler bulmak anlamina gelir. Ay

zamanda sizi yoldan cikaracak zorlamalarin koraitoha alinmasi anlamina gelir.

* DusUncelerinizi kontrol edin. Ddiinceleriniz, davraglarinizi ve duygularinizi etkiler.

-Dustnceler, problemlere yol acabilir.
- DuUstnceler, dgisim cabalarini destekler ve sizi egzersizden vargegk zorlu

durumlardan kurtarir.

BU

ni

*Olumsuz ve zararl diisiinceler enerjinizi disiirir, umudunuzu azaltir,
moralinizi kotilestirir.

Ornekler:
e Egzersiz yapmak zaman alir.

e Egzersiz yapmak ¢caba gerektirir.

e Egzersiz yapmak ¢ok para ister.
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*Olumlu ve yararh disiinceler giig, enerji, umut verir ve moralinizi

yikseltir. Ornekler:
eEgzersiz yapmanin, agim icin buydk yararlari vardir.

eEgzersizin yararlari ¢ekilen zahmeteee
eEgzersiz yapilan her giin daha kolay gecer.
eEgzersiz yapmak, egzersizin maliyetingeie

Asagidaki tabloyu kendi disiincelerinizle doldurunuz, her olumsuz
disiince igin iki olumlu diisiince yaziniz.

Olumsuz disiinceler Olumlu digiinceler

vOnceden Planlama Yapin!
Olagan dg! durumlarda ( beklenmedik durumlarda) egzersizgekolabilecek

yiiksek bir risk ile kagnlasirsiniz. Onceden planlama, sizin zor vegaladsi bir duruma
hazirlikli olmanizi sgar.

Iste ornekleri:

*Seyahat:

1-Birilerine tatil boyunca nasil egzersiz yapaoazi syleyin.

2-Egzersiz yapmamaniza neden olabilecek bir zolukll kagilastiginizda kendinize
ne sOyleyec@nizi distinun.

3-Evinizden uzakta oldimnuz zaman daha da turll bir egzersiz yapmayi planlayin,
ornesin; yuruyis, otelin fithess salonunu kullanmak gibi.

4-Sehri gezmek igin otobus turlari yerine yirime turla bakiniz.

5- Seyahate ¢ikmadan dnceslga salonlarini, yuriime yollarini ve spor merkeiiar
yerlerini saptayin.

6-Otelinizde veya kalaganiz yerde yapabile@miz kisa, temel bir egzersiz programi
gelistirin. )

*Giinlik Rutinde Degisiklikler ve Ozel Durumlar

-Gunluk ygamda beklenmeyen bir olay olglinda kendinizi dizenli egzersiz yapmak
icin zor durumlarda bulabilirsiniz.

-Ozel bir durum/olay egzersize ara vermek icinddirtii olabilir.
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*Onceden Planlama: Asagidaki zorlu durumlar igin planlayacaginiz, sizin

igin uygun olan segenekleri isaretleyiniz.

DHer zaman egzersiz yaginiz zamanda egzersiz yapamazsaniz, gun icinge tar
zaman (arafy) bulun. Orngin; biraz daha erken kalkin.

DEgzersiz icin ayir@giniz zamana, B&a bir randevunuza (bir toplantiglé yemesi

randevusu gibi) 6nem veginiz gibi 6Gnem verin.

DArabanlzda veyayerinizde ayri bir egzersiz takimi bulundurun.
DRutin icin esnek olun.

DHangi gunler egzersiz yapdgaizi kararlatirin ve takviminize yaziniz.
DNormaI rutinden daha kisa egzersiz yapin.

D Duzenli egzersiz yapmaya sizin gibi kararl olamnbbulun.

D Normalden daha erken veya gec saatte egzersia.yapi

vAmaglar Igin Sozlesme Yapin!

FORM VI.BASARIM ICIN SOZLESME

Hedef ----mm oo e

vKendinizi odiillendirin!

Form VI.Odil Listem

BENIM ODUL LISTEM

Asagiya en az 4 odiil yaziniz
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vDiizenli Egzersiz Yapmay: Siirdiirmenin Yollar::

-Degisim yolunda, bazi secimler otomatiklgmistir. Orne gin, yagsiz siit almak (tam
yagl st yerine) herkesin algskanhgidir. Artik dii sinmez otomatik olarak yaparlar.
-Yeni davranisinizin otomatik olup olamayac&na s6z veremeyiz. Bazi
davranislar dmur boyu sdreklilik gerektirir. Duzenli egzersiz yapanlar, bu
stratejileri yasam boyu surdurtrler.

-Duzenli orta derecede egzersizi, yaminizin bir parcasi yapiniz ve bu rehberdeki

stratejileri aklinizdan ¢ikarmayiniz.

J/ Bilgi edinmeye devam edin.

-Gazete/kitap ve dergileri okuyunuz, fitness gakgeni/programlarini, haberlerdek

bilgileri izleyiniz, internetten bilgi kaynaklarinaasiniz.
JEngelleri azaltin.
-Egzersiz yapmak icin engellerinizi azaltin.

-Cok yaozun olmaktan kacinmak icin, erken saatte egzerspalyitirsiniz. Orn.koti
havalarda bina icinde egzersiz yapabilirsiniz.

J Amaglar igin s6zlesme yapmak

J Destek almak

J Kendinizi kontrol etmek

J Egzersiz konusunda olumsuz disiincelerinizi olumlu diisiinceler ile yer
degistirmek.

J Diizenli egzersiz yaparken vazgegti iseniz tekrar baslayiniz.

J Kendinizi ¢dillendirin.

v¥Bu rehberi, oniimiizdeki aylar/yillar igin ne zaman

gereksiniminiz olursa olsun kullanabilirsiniz.

vvvSizin “"yasam boyu diizenli egzersiz® yapacagimizi umut

ediyoruz. ©

“En iyi saglikli yasam dileklerimizle”...
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EK X. Olgeklerin Kullanim Izni

Gelen Kutusu

Yaz
Klasdrler
prama
Adres defteri
(opii bosalt
pyarlar

;ikis

eri i Cevapla :: Hepsini cevapla :: Yénlendir :: Yazdir :: Bashklar
James:Prochaska

Semra.Ay 5

Re: permission and consent

[ariniii 09-08-06'00:07

Sil ::Tagu:l —v—]

You certainly have permission to use our scales in your research. Good luck with your study.

---— Original Message --—-
From:'Semra:Ay d

To: jop@uri.edu

Sent: Tuesday, August 08, 2006 2:07 AM
Subject: permission and consent

Dear , James O. Prochaska, Ph.D

I am Ph.D student in the Department of Public Health Nursing. I would like to use TTM
model in my thesis. I do not know if I need to/obliged to ask your permission and consent to
use the following questionnaires or not?, and if yes are you the relevant authority to use it?

Adult

Stages of Change (Short Form) (Continuous Measure)
Processes of Change

Self-Efficacy

Decisional Balance

In this case, may I kindly ask your written permission to use them? I need your reply to
document your consentin my file. If there is other procedures to get such kind of a permision,
would you let me know?

I would appreciate your guidance,

Thanks in advance.

Kindest regards,

Semra Ay

E-mail :semra.ay@bayar.edu.tr
aysemra@hotmail.com

Fax: +90-0236-2348931
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EK XI. Etik Kurul 1zin Yazisi

T.C. .
EGE UNIVERSITESI
HEMSIRELIK YUKSEKOKULU
(BILIMSEL ETiK KURULU)
SAYIl :2007-1059 Bornova /IZMIR
KONU :Arastirma hk. 25.07.2007

HEMSIRELIK YOKSEKOKULU MUDURLUGUNE

Yiksekokulumuz Halk Saghg Hemgireligi Anabilim Dalinda Prof.Dr.Ayla BAYIK'in
sorumlulujunda 01.08.2007- 30.10.2007tarihleri arasinda yapiimas| planlanan"Egzersiz
Davranisi Gelistirmede ve Siirdiirmede,Teorileriisti Model Temelli Girigimlerinin
Degerlendirilmesi “konulu arastrma Bilimsel Etk Kurulu tarafindan incelenmis ve
"Aragtirmanin Yiiriitiilmesi Uygun”bulunmustur.

Gereginin yapiimasini arz ederim.

Prof.Dr.Siihgyla A.0ZSOY
Bilimsel Etik Kurulu Bagkani
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EK XII. isyeri izin Yazis

s

Manisa |l Telekom Miidiirliga

Idari ve Sosyal igler Miiddritgi
45104 MANISA

Tel : 02365551061

Fax :0236 2310855
www.turktelekom.com.tr

Sayi  :TTS5.4.45.00.15
Konu : Arastwma Uygulamast

Saym AY

ILGI: Semra AY’m 02/01/ 2008 tarihli dilekgesi.

“Egzersiz Davramgim Geligtitmede Ve Siirdtirmede, Teorileriistii Model Temelli Girigimlerin
Degerlendirilmesi” konu baghkli doktora tezinin uygulanmas: ile ilgili aragtirmanizin,
07/01/2008-04/08/2008 tarihleri arasinda kurumumuz idari personeline uygulanmas1 uygun
goriilmiistiir. ‘

Bilginizi ve geregini rica ederim.

H anﬂh

Il Tklekom Miidiirligii

idari ve Sosyal Isler Miidiirii
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EK XiIll. Bilgilendirilmi s Birey Onam Formu

Bu calsma, aratirma kapsamindaki bireylere yonelik “Fiziksel Alkte Bilgilendirme
ve Dangmanlik Programi” kapsaminda gercekigen fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik
hensirelik girisimlerinin, davrary gelistirme etkililiginin, Teorilerlisti Model temelinde

degerlendirilmesi amaciyla planlangir.

Calismaya katilip katilmama konusunda 6zgursinizstkraa sonuclari ve elde edilen bilgiler
gizli tutulacaktir.

Tesekkir ederim.

Semra AY

Ege Universitesi Hegirelik YO.
Halk Saligi ABD. Doktora (rencisi

BN, o, yukarida yazili olan bilgfi okudum ve
anladim. Aratirma hakkinda s6zli olarak bilgilendirildim. Atamaya katilmayi, bana verilen
hizmeti etkilemeksizin agirmanin herhangi bir samasinda cekilebilmek ve o ana kadar
sahsimda elde edilen bilgiler Gzerindeki haklarimdangecmemek kaoilu ile kabul ediyorum.

Tarih : ..... [o...d...... Bireyin AdiI Soyadi :

Iimza
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OZGECMis

Semra AY 1963 izmir dozumludur. Ege Universitesi Henelik
Yuksekokulu'ndan 1984 yilinda mezun oldu. Ayni Ybkuz Eylil Universitesinde
hemire olarak cakmaya baladi. Ege Universitesi §ak Bilimleri Enstitiisii Hergirelikte
Yonetim Anabilim Dali’'nda 1988-1992 yillarinda yigkslisans programini tamamladi ve
“Bilim Uzmani” Ginvanini aldi. Celal Bayar Universgi (CBU) Tip Fakiiltesi Halk §hgi
Anabilim Dal'nin agnmg oldugu Arastirma Gorevlisi sinavini kazanarak 1998 yilinda bu
universitede cajmaya baladi. Ardindan ayni yil, CBU'nin $hk Hizmetleri Meslek
Yuksek Okulu'nun agngioldugu sinavi kazanarak getim Gorevlisi olarak caimaya
basladi. Ege Universitesi §ak Bilimleri Enstitisii Halk Sgligi Hemsireligi Doktora
Programi'na 2003 yilinda kladi. Bu arada formasyon derslerini alarak, Egevensitesi
Edebiyat Fakiiltesinden “@etmenlik Formasyonu Sertifikasi” aldi. Atamaci halen
CBU'nin Sgslik Hizmetleri Meslek Yiiksek Okulu'nda getim Gorevlisi olarak ¢cajimakta
olup, Hastane Ydénetimi ve Halk 8lgz1 derslerini yuritmektedir. Orta derecddgilizce ve

Fransizca bilmektedir.
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