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OZET

Cahsan Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Incelenmesi: Cankaya
Belediyesi Ornegi

Bu calismanin amaci 18-65 yaslart arasindaki ¢alisan bireylerin hafta ici, hafta sonu
ve haftalik olarak FA siireleri ve harcadiklar1 enerji, ortalama MET degeri, 6gle
arasinda yiiriiyiis slireleri ve FA diizeyleri cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve medeni
duruma gore incelenmesidir. Calismaya, Cankaya Belediyesinin kiiltiir sosyal isler,
basin yayin, zabita, veterinerlik, sosyal yardim isleri, park bahgeler, mali hizmetler,
imar, hukuk isleri, destek hizmetleri ve giivenlik gibi c¢esitli miidiirliiklerinde ve
pozisyonlarda 18 — 65 yaslar1 arasinda ¢alisan 263 kadin ve 197 erkek olmak {izere
toplam 460 goniillii ¢alisan katilmistir. Katilimcilara ¢alisma ile ilgili ayrintili bilgi
verildikten sonra Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA), Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu, Kisisel Bilgi Formu uygulanmistir. Anketler
katilimcilara kendi ofislerinde ‘kendini degerlendirme yontemiyle’ uygulanmistir.
Isyerinde ve evde yapilan fiziksel aktiviteler icin bir saatte harcanan ortalama MET
(MET/saat) miktarinin kadinlarda erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p<0,05). 35-44 yaglar1 arasindaki bireylerin evde yapilan fiziksel aktiviteler igin bir
saatte harcadig1 ortalama MET (MET/saat) miktarinin diger yas gruplarindan yiiksek
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Kadinlarin son yedi giin i¢inde harcadiklar1 toplam FA
miktarinin (MET-dk/hafta) erkeklerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).
Bekarlarin son yedi giin igerisinde siddetli fiziksel aktivitelere, orta siddetli fiziksel
aktivitelere ve toplam aktivitelere harcadigi haftalik MET-dk miktarinin (MET-
dk/hafta) evlilerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05). Ogle Molasinda
yliriiylis yapan bireylerin cinsiyet, yas, egitim durumu ve medeni durumlar
bakimindan yiirliylis yapma siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmamustir (p>0,05). Sonug¢ olarak; Kadinlarin evde ayakta yapilan aktiviteler
disinda tiim aktivite alanlarina katilim siireleri erkeklerden daha kisa oldugu, yas
arttik¢a orta-yliksek siddetli fiziksel aktivitelere katilim siiresinin azaldig, orta-yiiksek
siddetli aktiviteler bekarlarin evlilerden daha uzun siireli katildig1, kadinlarin ulagim
amacl yiiriiyiis stiresinin erkeklerden daha uzun oldugu, ancak 6glen arasi yliriiyiis
stireleri arasinda fark olmadig1 goriilmiistiir.

Anahtar Sozciikler: Fiziksel aktivite, Calisan bireyler.



SUMMARY

Investigation of Physical Activity Levels of Employees: Cankaya Municipality
Case

The aim of this study was to investigate the duration and duration of FA, working
hours, weekends and FA levels of the working individuals between the ages of 18-65
at weekdays, weekends and weekdays according to gender, age, education level and
marital status. Cankaya Municipality's cultural social affairs, press, law enforcement,
veterinary, social assistance, park gardens, financial services, zoning, legal affairs,
support services and security in various directorates and positions working 263 women
and 197 men a total of 460 volunteer employee participated. After giving detailed
information about the study, Physical Activity Assessment Questionnaire (PAAQ),
International Physical Activity Questionnaire Short Form and Personal Information
Sheet were administered to the participants by self-report in their own offices. It was
found that the average MET (MET / hour) spent in an hour for physical activities at
work and at home was higher in women than in men (p<0.05). It was seen that the
average MET (MET / hour) spent by individuals between 35-44 years for physical
activities at home was higher than other age groups (p<0.05). It was found that the
total amount of FA spent by women in the last seven days (MET / min / week) was
higher than that of men (p<0.05). In the last seven days, the percentage of MET-min
per week (MET-min / week) spent on severe physical activities, moderate physical
activity and total activities was found to be higher than married (p<0,05). No
statistically significant difference was found between walking time in terms of gender,
age, educational status and marital status of the individuals who had a lunch break
(p>0.05). As a result; It was found that women had shorter participation times than
men in all activity areas except for the ones standing at home, however, there was no
difference between walking times at noon.

Key words: Physical activity, Employee individuals.



1. GIRIS

Teknolojideki ilerlemelerle beraber, yasam kalitesinin yiikseltilmesi adina giinliik
yasam icerisinde kullandigimiz pek c¢ok is ve aktivitenin daha zahmetsiz ve daha az
enerji kullanarak yapilmasini saglayacak araglar gelistirilmektedir. Ancak bireylerin
aklini, yaraticiligmi, zaman zaman fiziksel giiciinli, enerjisini ve reflekslerini
kullanarak ortaya c¢ikardigr davranis modellerinin teknolojik araclar yardimiyla
istlenilmesi yasam kalitesini artirtyor gibi goriinse de genellikle yaratilan bos zaman
ve enerji, yine yasam  kalitesinin  artirllmasina  yonelik  olarak
degerlendirilememektedir (Vural ve ark., 2010). Dolayisiyla fiziksel aktivitenin tercih

edilmesi serbest zaman aktiviteleri olarak biiyiik 6ncelik kazanmaktadir.

Gilintimiizde sik goriilen hareketsiz yasam tarzi, bireysel saglik lizerinde olumsuz
etkileri nedeniyle 6nemli bir halk sagligi problemidir (Geng ve ark., 2011). Fiziksel
aktivite biitiin yas gruplari i¢in 6nemlidir. Yetiskinlerin is yerinde fiziksel olarak aktif
olmas1 ve daha az sedanter olmasi ¢ok 6nem tasirken, bir¢ok tilkede kadinlarin fiziksel
olarak inaktif oldugu Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan séylenmistir. Amerikali
kadinlarin yaklagik yarisinin Onerilen fiziksel aktivite programini uyguladigi
bildirilmistir. Egitim diizeyi yliksek olan kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimlarinin
egitim diizeyi diisiik olan kadinlardan daha fazla oldugu goriilmektedir (Thompson ve
ark.2003).

Serbest zamanda yapilan orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler ve isle ilgili
aktiviteler, kalp damar kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve 6liim riskini her iki cinsiyette
de azaltmaktadir (Burton ve Turell, 2000). Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) kalp
hastalig1 felg, kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diabetes mellitus, obezite, depresyon
ve anksiyete, kolon ve meme kanseri gibi hastaliklarin tedavisinde ve bu hastaliklardan
korunmada diizenli fiziksel aktivitenin 6nemi vurgulanmakatadir. Kardiyovaskiiler
hastaliklara erken yakalanma ve erken dliimlerden korunmak i¢in is yerinde yapilan
orta siddetli fiziksel aktivitelerin ve serbest zaman fiziksel aktivitelerinin 6nemi

belirtilmektedir (Burton ve Turell, 2000).



Warburton ve arkadaslarina gore de fiziksel inaktivite ciddi diizeyde artan bir saglik
problemidir. Epidemiyolojik caligmalarda sedanter yasam tarzinin kardiyovaskiiler
hastaliklar ve hastaliga erken yakalanmaya bagli erken 6liim riski ile iligkili oldugu
goriilmiistiir (Warburton ve ark., 2006). DSO’ne gore fiziksel inaktivite dérdiincii en
biiyiik degistirilebilir risk faktorii olarak gosterilmistir. Fiziksel aktivite, fizyolojik,
metabolik, psikolojik parametreleri iyilestirir ve hem kronik hastaliklar hem de erken
mortalite riskini azaltir. Diizenli fiziksel aktivitenin, kas kuvveti, viicut dengesi,
koordinasyon ve metabolik fonksiyonu gelistirdigi tespit edilmis ve lipid profili, kemik
dansitesi, insiilin seviyeleri ve immiin fonksiyonlarda gelisme sagladig: belirtilmistir

(Geng ve ark., 2011, Vural ve ark., 2010).

Fiziksel aktivitenin yararlar1 dikkate alindiginda, daha saglikli bireyler ve daha saglikli
toplumlar i¢in, bireylerin en uygun diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri

gerekmektedir (Vural ve ark., 2010).

Gelismis iilkelerde fiziksel inaktivite ve onunla iliskili degiskenlerle ilgili popiilasyon
tabanli caligmalar olmasina karsin, gelismekte olan tilkelerde benzer ¢aligmalara daha

az rastlanmaktadir (Geng ve ark., 2011).

1.1. Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiiketimi

Viicut fonksiyonlarinin ¢alismasini saglayan gesitli kimyasal islemler siirekli olarak
enerji Uretilmesini gerektirir. Cogu durumda enerji, temel yakitlar olan glikoz ve yag
asitlerinin kullanilmasiyla elde edilir. Viicudun enerjiyi tiikketimi, aynm1 zamanda
oksijen tliketimini gerektirir. Bu da karbondioksit iiretimi ve 1s1 agiga ¢ikmasi ile

sonuglanir (Bozkus ve ark., 2013).

Toplam enerji harcamasi ii¢ bilesene ayrilir: dinlenik metabolik hiz, diyetle artan enerji
harcamasi ve Fiziksel Aktivite ile artan enerji harcamasi (Thompson ve ark., 2003).
Fiziksel aktivite sirasinda enerji tiiketimi “fiziksel aktivitede harcanan enerjinin bir

Olctistidiir” veya diger bir deyisle fiziksel aktivite sirasinda harcanan enerji miktarimin



belirlenmesidir. Enerji tiikketimi belirleme yontemleri kalorimetreyi ve ¢ift katmanli su

yontemini igermektedir (Sanlier, 2005).

Toplam enerji harcamasi dinlenik metabolik hiz (bazal metabolik hiz) yaklasik % 60-
70 yiyeceklerin termik diyetle artan enerji harcamasi (yaklasik %7-10) ve aktivite ile

ilgili enerji harcamasi olmak iizere {i¢ bilesenden olusur (Karaca, 2017).

Fiziksel aktivite sirasinda enerji tiikketimi ise fiziksel aktivitede harcanan enerjinin bir
Olciisii veya diger bir deyisle, fiziksel aktiviteler sirasinda harcanan enerji miktarinin
belirlenmesidir. Fiziksel aktivite esnasinda tiiketilen oksijen miktarini ifade etmek i¢in
Metabolic Equivalent (metabolik esitlik-MET) terimi kullanilir. MET, dinlenik
metabolik hizin katlaridir. Ortalama bir kisi i¢in spesifik bir aktivitenin metabolik
hizimin dinlenik metabolik hiza boliinmesine esittir. 1 MET dinlenik durumdaki
oksijen tiikketimine esittir. Ortalama olarak dakikada 200-250 mL O2 tiiketildiginden,
2 MET’lik is i¢in dinlenik durumun 2 misli veya 500 mL oksijen tiiketimi gerekir
(Karaca, 2017, Oztiirk, 2005).

Caspersen ve arkadaglarina (1985) gore Fiziksel Aktivite; iskelet kaslarinin kasilmasi
sonucunda oraya ¢ikan ve dinlenik diizeyin iizerinde enerji harcamasina neden olan
her tiirlii viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir (Akt: Karaca, 2017). Fiziksel aktivite,
bazal enerji harcamasimin {izerinde herhangi bir hareketin termik etkisini ifade
etmektedir (Karaca, 2017).

1.2. Fiziksel Aktivitenin Boyutlar1

Fiziksel aktivitenin siire, siklik, siddet ve aktivitenin tipi olmak {izere 4 boyutu vardir
(Karaca, 2017).



1.3. Fiziksel Aktivitenin Siddeti

Fiziksel aktivitenin siddeti, genel olarak viicut kiitlesi veya istirahat metabolizmasi ile
ilgili olarak enerji harcamasi ve tepe performansla ilgili bir deger olarak ifade edilebilir
(Oztiirk, 2005). Fiziksel aktivite siddeti sadece enerji harcamasindan etkilenmez,
bunun disinda aktivitenin siiresi, kisinin yast ve fiziksel uygunlugu da onemlidir.
Omegin geng bir yetiskinin maksimal oksijen alinnminin % 50’sinde 20 dakika
egzersiz yapmasi hafif bir aktivite olarak yorumlanabilirken, yash bir kisinin normal
1 glinlinde sekiz saatten fazla maksimal oksijen diizeyinin % 50’sinde ¢aba harcayarak

calismasi ¢ok siddetli bir aktivite olarak nitelendirilebilir (Oztiirk, 2005).

FA siddetinin belirlenmesinde aktivitenin tiiriine gore kriterler kullanilir. Aerobik
egzersiz i¢in tanimlanan siddet, maksimal oksijen aliniminin yiizdesi, kalp hizi
rezervinin ylizdesi, oksijen tasima rezervinin yiizdesi olarak belirtilir. Benzer olarak,
direng egzersizlerinde belirli bir kas grubu i¢in tek tekrarli maksimum kasilmasinin
yiizdesi olarak gosterilir. Bircok yazar egzersizin siddeti ilizerine yogunlagmustir.
Ornegin bireylerin tipik yiiriime, jogging veya bisiklet siirme hizinin tanimlamasi
istenir. Referans tablolar1 sayesinde bu tarz bilgileri yaklasik belirleyen enerji
harcamasina (kj/dk), oksijen tiiketimine (kg basina L/dk veya mL/dk) veya istirahat
durumlar ile ilgili olarak metabolik aktiviteye (MET) gevirir (Oztiirk, 2005).

Pate ve arkadaslarinin (1995) 6nerdigi modele gore MET degeri kulanilarak belirlenen
fiziksel aktivite siddeti, diisiik, orta, yiiksek olarak siniflandirilmaktadir (Akt. Karaca,
2017). Aktivite siddeti sadece MET degerine bagli olmayip, konusma testi, algilanan
zorluk derecesi, kalp atim hiz1 fiziksel aktivite siddetinin belirlenmesinde

kullanilabilmektedir (Karaca, 2017).

1.3.1. Diisiik Siddetli Fiziksel Aktivite (<3MET ya da <4 kcal/ dk)

Hafif siddette fiziksel aktivite, solunum ve kalp atim hizinin dinlenme degerinin biraz

tizerinde oldugu c¢ok az efor gerektiren gilinliik aktiviteleri niteler. Kalp atim hizi ve



maksimum oksijen titketim hizin1 % 10 artirir (Bayram, 2017). Orn: TV izleme, iitii

yapma,oturma, yoga, streching, 1-3 km hizl yiiriiyiis vb. (Ainsworth ve dig., 2000).

1.3.2. Orta Siddette Fiziksel Aktivite (3-6 MET ya da 4-7 kcal/ dk)

Orta siddetli fiziksel aktiviteler orta derece fiziksel gii¢ gerektiren, kalp atim hizinin
normalden daha fazla oldugu ve normalden biraz sik nefes alip vermeye neden olan
aktivitelerdir. Kalp hizin1 ve VO2 max’1 % 15 oraninda artirir (Bayram, 2017). Om:
Elektrik siipiirgesi ile ev temizligi, masa tenisi, voleybol, 4-6 km hizli yiiriiylis vb.
(Ainsworth ve dig., 2000).

1.3.3. Yiiksek Siddetli Fiziksel Aktivite (>6 MET ya da >7 kcal/ dk)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel gii¢ gerektiren ve nefes alip vermenin
normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder (Bayram, 2017). Ormn:
merdiven ¢ikma, tenis, hizli yiiriiyiis, basketbol, yokus yukari sirtinda yiikle yiiriiyiis
vb. (Ainsworth ve dig., 2000).

1.4. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorleri ornekleyerek ele alirsak; Demografik ve
biyolojik faktérler: Yas, egitim, cinsiyet, kalitim, sosyo-ekonomik durum, medeni
durum, ¢ocuk sahibi olma, sakatliginin olup olmamasi vb. Yas ilerledik¢e fiziksel
inaktivitenin arttigi, fakat 50 yasindan itibaren fiziksel aktivite yapma oraninda
gortlebilir bir artis oldugu da sdylenebilir (Guthold ve ark., 2008, Trost ve ark., 2002).
Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler: Saglik ve egzersiz hakkinda bilgi, ruhsal
durum bozuklugu, zamanin olmamasi, kisilik degisiklikleri, egzersizin algilanan
engelleri, egzersizden keyif alma, egzersiz yapmaya niyet etme, algilanan saglik ve
fitness, bireysel Ozellikler, 6z yeterlik, psikolojik saglik, i¢sel motivasyon, egzerisz

degisim basamaklari, kendine gliven, motivasyon vb. faktorler (Guthold ve ark., 2008,
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Trost ve ark., 2002). Davramigsal ozellikler ve beceriler: Cocukluk ve yetiskinlik
donemindeki aktivite dykiisl, gecmisteki egzersiz programlari, egzersiz engelleriyle
basetme becerileri, A tipi davranis modeli, beslenme aliskanliklari, okul sporlari, alkol
ve sigara kullanimi vb. (Trost ve ark., 2002). Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Grup uyumu,
sosyal izolasyon, aile ve arkadaslarinin sosyal destegi, antrendriin sosyal destegi,
gecmis aile etkileri yanisira medeni durum, egitim diizeyi, doktorun etkisi/onerileri
belirtilebilir (Can, 2014, Trost ve ark., 2002). Fiziksel ¢evre faktirleri: Hizmetlerden
yararlanma, mevsim, hava, bagkalarinin spor yapmasii sik¢a gozlemliyor olmak,
evdeki spor ekipmanlari, yakin c¢evrenin giivenli olmasi, tesislere ulagmak,
kaldirimlarin olup olmamasi, rekreasyonel alanlarin varligir gibi faktorler Fiziksel

Aktiviteyi etkileyen faktorlerin baslicalar sayilabilir (Trost ve ark., 2002).

1.5. is yeri etkinliklerinin giinliik yasam Fiziksel Aktivitesine katkilar1 ve 6nemi

Is yerinde aktif ulasim, verilen dinlenme aralarinin aktif olmasi, fiziksel aktiviteyi
artiracak firsatlar sunulmasi, tiretkenligi artirmaya ve yaralanmalarin yoksunlugun
azalmasina katki saglar (McEachan ve ark., 2008). FA ile ilgili yapilan en eski
calismalardan biri Londra’da terziler ve ¢iftciler arasinda yapilmis ve koroner kalp
hastaliklarindan kaynaklanan O6liim oranlar1 incelenmistir. Calisma sonucunda
terzilerin ciftgilere gore daha sedanter yagam tarzlarinin olmasindan dolay1 koroner
kalp hastaligina yakalanma risklerinin daha fazla oldugu belirlenmistir (Can ve ark.,
2014).

Yetiskinlerin biiyiik bir kismi is giinii ve dinlenme saatleri dahil olmak {izere fiziksel
olarak hareketsizdir; 6rnegin bir¢ok calisan bugiin ¢alisma saatlerinin biiyiik kismini
hi¢ fiziksel aktivite olmadan veya ¢ok az fiziksel aktiviteyle oturarak gecirmektedir.
Saglik sistemi fiziksel aktivitenin tesviki igin dnemli bir girig noktasiyken, aragtirmalar
bir¢cok saglik calisaninin fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki etkileri konusunda
yetersiz bilgi sahibi oldugunu ve fiziksel aktivite danismanli§inin mevcut saglik

sisteminde ¢ogu zaman geri édenir olmadigimi gostermektedir (Abu-Omar, 2004).



Diinya Saglik Orgiitiine iiye devletler, insan giiciine dayali ulagimi tesvik etmek,
toplum i¢i ve is yeri dahil olmak {izere giinliik hayatta fiziksel aktiviteyi arttirmak ve
saglik sistemi iizerinden fiziksel aktiviteyi artirmak icin eyleme ge¢melidir. Is yeri
ortammna odaklanma isi olmayan veya evinden c¢alisanlar1 ihmal etmemelidir.
Arastirmalar, issiz yetiskinler veya diisiikk gelirli yetigkinler, engelli kimseler ve
ozellikle kii¢iik cocugu olan ev kadinlar1 dahil ancak bunlarla sinirli olmamak kaydiyla
zayif gruplara erismenin zor oldugunu ve bunlara 6zel dikkat sarf edilmesi gerektigini
isaret etmektedir. Sosyal olarak dezavantajli gruplarda fiziksel aktiviteyi basarili
sekilde tesvik etmek goriindiigii kadariyla sosyal diglanmaya fiziksel aktivitenin ele
alinan tek konu olmadigi daha kapsamli bir yaklagim gerekmektedir (Abu-Omar,
2004).

Fiziksel aktivite alaninda yapilan ilk calismalardan biri olan Londra cift kath
otobiislerinde otobiis soforleri ve biletcilerde koroner kalp hastaligina yakalanma
prevelansini igeren arastirma, 1958 yilinda yapilmistir (Karaca, 2017). Teknolojinin
gelismesiyle beraber insanlar hem giinlilk yasam aktivitelerinde hem evde, hem iste
daha az hareket eder duruma gelmistir. Diinya Saglk Orgiitii’niin (DSO) 2002
raporuna gore, hareketsiz yasam diinya ¢apinda yilda 1.9 milyon kisinin 6liimiine

neden olmaktadir (Vural ve ark., 2010).

Is yerindeki fiziksel aktivite diizeyi hem yapilan ise bagli olarak hem de is yerindeki
mola saatlerinde bireyin hangi aktiviteleri tercih ettigine bagh olarak degismektedir.
Is yerinde verilen molalar sirasinda yoga gibi sedanter aktiviteler ya da bisiklete
binmek gibi orta siddetli fiziksel aktiviteler tercih edilebilmektedir. Fiziksel aktivite
diizeyinin yiikseltilmesi i¢in is yerlerinin fiziksel aktivite diizeyini artirmaya yonelik
yaklagimlar1 5nem kazanmaktadir. Is yerlerinde calisma saatleri dncesinde, sonrasinda
ve 0gle molalarinda c¢alisanlara fiziksel aktivite yapma imkanlar1 saglanmali ve bunun
icin de calisan sayisina uygun kapasitede spor tesisi kurulmali ve bu tesislerde
uzmanlar tarafindan hazirlanmis egzersiz programlar1 uygulanmalidir (Thompson ve
ark.2003).

Calisma saatlerinde ise “masa basinda egzersiz” egitimi verilip uygulanmasi

saglanmalidir (Vural ve ark., 2010). Calisanlarin is yerinde aktif olmasina yardim



etmek sadece fiziksel ve mental sagligi artirmakla kalmayip hastaliklar nedeniyle
olusacak ekonomik yiikii de azaltir (Thompson ve ark.2003). Ogle molalarinda
parklarda yiiriiylis yapmanin ¢alisan bireyleri pozitif yonde etkiledigi belirlenmistir
(Sianoja ve dig. 2017). PriceWaterhouseCoopers’e (2008) gore 6gle molalarinda
yiiriiyiisiin total fiziksel aktiviteyi artirdig1 gériilmiistiir. Ornegin dgle aralarinda hafif
bir yiiriiyiis, dolagimsal zindelik gelisimi saglamak icin yeterli olmasa da, ise saglikli
bir ara vermeyi saglamakta, ruh halini gelistirmekte, stresi azaltmakta ve ayn1 zamanda
viicut agirlik kontroliine de katkida bulunmaktadir. Giinliik yasam ve bos zamanlarda
kiigiik, fakat diizenli aktiviteler enerji dengesinin saglanmasi ve uzun dénemde agirlik
kontroliinde anlamli bir fark yaratabilir. Calisanlarin is yerinde aktif olmasina yardim
etmek sadece fiziksel ve mental sagligr artirmakla kalmayip hastaliklar nedeniyle
olusacak ekonomik yiikii de azaltir (Thompson ve ark., 2003). Bireylerin is, ulagim,
ev, serbest zaman ve spor gibi fiziksel aktivite alanlarinda fiziksel aktivite diizeyleri
giderek azalmaktadir (Vural ve ark., 2010). Kesitsel ¢alismalar, ¢alisanlarin fitness
seviyelerini iyilestiren igverenlere ekonomik faydalar i¢in agik potansiyel ile daha az
saglik hizmeti maliyeti ve devamsizlik oranlariin daha yiiksek oldugunu gostermistir

(Yancey ve ark., 2004).

1.6. Fiziksel Aktivite yapmama nedenleri

Diinya Saglik Orgiitii'ne (DSO) goére ulasim seklinin degismesi, teknoloji kullaniminin
artmasi ve sehirlesme nedeniyle iilkelerin ekonomik diizeyleri paralel sekilde arttik¢a
inaktivite diizeyleri artmaktadir. Bazi iilkelerde inaktivite diizeyi % 70’in lizerindedir.
Tek ¢ocugu olanlarin birden fazla ¢ocugu olanlara goére daha fazla aktif oldugu
belirtilmistir. Ayrica bireyler fiziksel aktivite yapmamalarina neden olarak birincil
zaman Yyetersizligini, ev isleri, cocuk bakimi, ig, dernek vb. gibi yerlere katilim gibi

sosyal ¢evresel faktorlerinde engel teskil ettigini bildirmislerdir (Can, 2013).

Tirkiye’de Saglik Bakanligi tarafindan 2011°de yapilan “Kronik Hastaliklar Risk
Faktorleri Arastirmasi”na gore Tiirkiye genelinde kadinlarin % 87’si, erkeklerin ise %
77’sinin yeterli dl¢lide fiziksel aktivite yapmadigi belirlenmistir. Bu durum hareketsiz

yasam tarzinin ilkemizdeki boyutunu ortaya koymaktadir. Fiziksel aktivitenin
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artirtlmas1 saglik harcamalariin, dolayisiyla ekonomik maliyetin azaltilmasinda
uygulanabilir, maliyet etkin ve en temel stratejilerden birisidir (Yurtgigek ve Sahin,
2016).

1.7. Fiziksel Aktivite alanlari

Fiziksel aktivite yoluyla enerji harcanmasini artiran pek ¢ok aktivite alani (is, okul,
serbest zaman, spor, ev isleri, kigisel bakim, ulasim vb.) vardir. Bunlardan spor, serbest
zaman, ulasim ve is aktiviteleri yapilandirilmis aktivitelerdir. Ev isleri, cocuk bakimi
ve giinliik yasama aktiviteleri ise yapilandirilmamis aktivitelerdir. Hedef gruba gore
farklilik gostermesi nedeniyle FA alanlar1 6nemlidir. Yetiskinlerde fiziksel aktivite,
bos zaman fiziksel aktivitelerini, (6rnegin yiiriiyilis, dans etme, bahge isleri, ylizme)
ulagimi (Or. yiiriiylis ya da bisiklete binme), isi (6r. meslek), ev islerini ve sosyal
faaliyetleri icerir. Fiziksel aktivitenin hangi aktivite alaninda ve ne kadar yapildiginin
dogru saptanabilmesi i¢in fiziksel aktivite Ol¢iimlerinin dogru yapilmasi
gerekmektedir (Karaca, 2017). Calisan bireyler is, ulasim, ev isleri, spor ve diger

aktivite alanlarinda fiziksel aktivite yapabilmektedirler (Yurtcicek, 2018).

1.8. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin saglik {izerine etkileri ii¢ baslik halinde incelenebilir:

1. Bedensel sagligimiz iizerine olan etkileri
2. Ruhsal ve sosyal sagligimizin iizerine olan etkileri

3. Gelecekteki yasantimiz {izerine olan etkileri (Bulut, 2013).

1.8.1. Bedensel Saghgimz Uzerine Olan Etkileri

Orta ve yiiksek siddetli serbest zaman Fiziksel Aktivite ve isle ilgili aktiviteler, kalp

damar kardiyovaskiiler hastaliklar ve 6liim riskinin her iki cinsiyette de azalmasinda



yardimer olur (Burton ve Turell, 2000). Fiziksel aktivitenin bireyin beden sagligi

tizerindeki etkileri, kas iskelet sistemi tizerindeki etkileri ve viicudun diger bazi

metabolik fonksiyonlar1 {izerindeki etkileri olarak iki grupta incelenebilir (Bulut,
2013).

1.8.1.1. Kas Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

10.
11.
12.
13.

Kas kuvvetinin ve kas tonusunun korunmasi ve artirilmasi,

Antagonist kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,

Kas eklemlerin esnekliginin korunmasi ve artmasini refleks ve reaksiyon
zamaninin gelismesini saglamasi,

Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun korunarak
osteoporozun onlenmesi,

Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmast,

Eklem hareketliliginin korunmasi ve artirilmas,

Hareket aligkanliginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kondisyon ve
dayaniklilik),

Reaksiyon zamaniin gelismesi,

Viicut postiiriin korunmasi,

Viicut farkindaliginin gelistirilmesi,

Dengenin korunmasi ve gelismesi,

Yorgunlugun azaltilmasi,

Olas1 yaralanma, sakatlik ve kazalara kars1 bedensel korunma gelistirmesi (Bek,
2008).

1.8.1.2. Diger Viicut Sistemleri Uzerindeki Etkileri

1.
2.

Kan basincini diizenler.

Damar yapisinin elastikiyetini artirir.
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Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklar1
riskini azaltir.

Kalbi gii¢lendirerek, kan akisini diizenler.

Solunum kapasitesinde artig saglar.

Kan seker diizeyinin kontroliine yardime1 olur.

Viicudun tuz, su, mineral dengesini saglar.

Metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimin1 engeller (Bulut, 2013).

1.8.2. Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerine Etkileri

Egzersiz zamani bireyin kendisine ayirdigi zaman dilimidir ve yasama kars1
toleransi artirir.

Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur.

Fiziksel aktivite viicut agirliginin korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle
viicut diizgiinliigli ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgiivenli
bireyler yaratir.

Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir.

Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir.

Her yastan bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme oranim artirir (Bek, 2008).

1.8.3. Gelecekteki Yasantimz Uzerine Etkileri

A W Dp e

Saglikli yaslanmay1 beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yaslh bireyler yaratir.
Olast ani ve sistematik hastaliklar nedeniyle 6liim riskini azaltir.

Kanser gelisim riskini azaltir ve kansere kars1 koruma saglar.

Aktif yasayan bireylerde viicudun oksijen kullanma yetenegi arttig1 i¢in viicut
direnci artar ve enfeksiyonlara kars1 koruma gelisir.

Kas — iskelet sistemini gli¢lii tutarak yaslilikta sik goriilen diismeler ve

diismelere bagli kirik riskini azaltir.
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6. Depresyon, anksiyete ile basa ¢ikma giiciinii artirir, bireylerin yasamdan keyif
almasini saglar.
7. Yaghlik ve ileri yaslilik donemlerinde insanlari etkisi altina alan atil kalma, ise

yaramama duygularindan kurtulma konusunda yardimci olur (Bek, 2008).

1.9. Fiziksel Aktivitenin Fiziksel Uygunluk iizerine etkileri

Fiziksel uygunluk kisinin calisma kapasitesidir. Bu kapasite kiginin kuvvetine,
dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte ¢alismasina
baglidir (Saygmn ve ark., 2005). Thompson ve arkadaslarina gore de Fiziksel
Uygunluk; saglikla iliskili kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti ve
dayanikliligi, esneklik, viicut kompozisyonu olarak da tanimlanabilir (Thompson ve
ark., 2003). Diizenli aerobik, fiziksel aktivite egzersiz kapasitesini ve fiziksel
uygunlugu artirir (Warburton ve ark., 2006). Fiziksel Uygunluk yasamin uzun
olmasina iki yonden katkida bulunur. Birincisi fiziksel kondisyon ve kilo kontrolii,
kalp damar sistemi hastaliklar riskini ileri derecede azaltir. Ikincisi kondisyonlu
insanin hastalandiginda yararlanabilecegi (yasami koruyucu) viicut rezervi daha

fazladir (Geng ve ark., 2011).

Fiziksel Uygunluk kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas kuvveti,
kas giicli, siirat, esneklik, c¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonunu icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik bakimindan
farkli onemlere sahip olduklarindan performansla iliskili fiziksel uygunluk ve saglikla
iligkili fiziksel uygunluk olarak adlandirilmaktadir. Saglikla iliskili uygunluk kalp
solunum uygunlugunu, kassal kuvvet ve dayanikliligi, viicut kompozisyonu ve
esnekligi icerirken, performansla iligkili fiziksel uygunluk ise siirat, c¢eviklik,
koordinasyon ve patlayici kuvvet gibi 6zellikleri kapsamaktadir (Saygin ve ark., 2005,
Thompson ve ark., 2003).

Kardiyovaskiiler zindeligi gelistirmek ig¢in, genis kas gruplarim1 diizenli ¢alistirmak
icin, maksimum kalp atim hizinin % 60-80’iyle egzersiz Onerilmektedir. Bireylerin

sedanter yasamdan orta aktif yasama gecerek Onemli saglik yararlar
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saglayabilecekleri belirlenmistir. Farkli tiir ve siddetteki fiziksel aktiviteler, sagligin

ve zindeligin farkli yonlerini gelistirmektedir (Barengo ve ark., 2004).

1.10. Fiziksel Aktivitenin yasam kalitesi iizerine etkileri

Yasam siiresinin uzatilmasi ve kaliteli yasam i¢in bunun gerekliligi agiktir. Diinya
Saglk Orgiitii yasam kalitesini (quality of life), "hedefleri, beklentileri, standartlar1,
ilgileri ile baglantil1 olarak, kisilerin yasadiklar kiiltiir ve deger yargilarinin biitiinii
icinde durumlarin1 algilama bi¢imi" olarak tanimlar (Vural ve ark., 2010). Yasam
standartlarinin yiikselmesi, mesleki hayatin yogun rekabet ortami ve stresinden
kaynaklanan sorunlari, insanlarin fiziksel ve sosyal ihtiyaglarini artirmistir. Fakat
bireyler ¢ogu zaman bu ihtiyaglart giderememis, mesleki yasamdan kaynaklanan

sorunlar bunlarin 6niine gegmistir (Vural ve ark., 2010).

1.11. Fiziksel Aktivite Onerileri

Saghigi tesvik etmek ve siirdiirmek i¢in, 18 ila 65 yaslarindaki tiim saglikli yetiskinlere,
haftada bes giin en az 30 dakika boyunca siddetli aerobik (dayaniklilik) fiziksel aktivite
veya haftada en az 3 giin 20 dakika boyunca yiiksek siddetli aerobik fiziksel aktivite
yapilmasi 6nerilmektedir (Haskell ve ark., 2007). Kardiyorespiratuvar ve kas sagligini
artirmak, kemik saghgim gelistirmek, bulasici olmayan hastaliklar ve depresyon
riskini azaltmak i¢in, 6rnegin bir kisi, haftada iki kez 30 dakika boyunca hizlica
yiriiyerek ve ardindan iki gin boyunca 20 dakika kosarak Oneriyi
karsilayabilir. Genellikle yogun bir yiiriiyiise esdeger olan ve kalp atig hizin1 belirgin
bir sekilde hizlandiran orta yogunlukta aerobik aktivite, her biri en az 10 dakika siiren

ancak toplamda en az 30 dakika fiziksel aktivite yapilmalidir (Haskell ve ark., 2007).

Saglik yararlarim1 artirmak igin yetiskinlerin orta yogunlukta aerobik fiziksel
aktivitelerini haftada 300 dakikaya cikarmalar1 gerekir ya da haftada 150 dakika
siddetli yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapmalar1 gerekir veya esit

kombinasyonda orta siddetli acrobik fiziksel aktivite yapmalar1 gerekir. Temel kas
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gruplarini iceren kas gelistiren aktivitelerin haftada 2 giin veya daha fazla yapilmasi
gerektigini sOylemislerdir (Yurtcigek ve Sahin, 2016).

Fiziksel aktivitenin kisisel kondisyonlarin1 daha da gelistirmek, kronik hastalik ve
sakatlik risklerini azaltmak veya sagliksiz kilo alimin1 dnlemek isteyen Kkisiler,
onerilen minimum fiziksel aktivite miktarini asarak fayda saglayabilirler. Kisisel
kondisyonlarini daha da gelistirmek, kronik hastalik ve sakatlik risklerini azaltmak
veya sagliksiz kilo alimin1 6nlemek isteyen kisiler, 6nerilen minimum fiziksel

aktivite miktarini asarak fayda saglayabilirler (Haskell ve ark., 2007).

1.12. Fiziksel Aktivite degerlendirme yontemleri

FA’nin degerlendirilmesinde kullanilabilecek pek cok yontem vardir. Her ol¢ciim
aracinin kendine gore giiclii ve zayif yanlar1 vardir. Yontem belirlerken yontemin
maliyeti, giivenirligi, gecerligi, katilimcilar tarafindan kabul edilebilir olmas1 gibi pek
cok kriter g6z dniinde bulundurulmalidir. Fiziksel aktivite degerlendirme yontemleri
farkli sekillerde smiflandirilsa da genellikle kriter yontemler (direkt kalorimetri,
indirekt kalorimetri, ¢ift etkili su yontemi, davranig gozlemi), objektif yontemler
(KAH monitdrleri, akselerometreler, pedometreler vb.) ve subjektif yontemler (giinliik
yontemi ve anketler) olarak lic ana baslikta ele alinmaktadir (Karaca, 2017). MET
viicut agirliginin birimi bagina gerekli oksijen tiikketimi olarak ifade edilir (mL/kg/dk)
(Oztiirk, 2005).

1 MET= 3.5 mL/kg/dk’dir. Ne yazik ki, bir¢cok standart metabolik harcama tablosu
geng yetiskinler i¢in veri saglar. Orta yagh ve yasli kisilerde genellikle MET seviyeleri
yapilan aktiviteye gore daha yiiksektir. Bu nedenle egzersiz programlar1 planlanirken

bu konuda dikkat etmek gerekmektedir (Oztiirk, 2005).

1.13. Anketler

FA’nin saglik {izerinde etkilerinin arastirnlldigi ¢alismalarda siklikla FA’yi

degerlendiren aktivitenin siiresi, sikli§i ve siddetinin sorgulandigi ve denekler
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tarafindan kendi kendine doldurulan ya da goriisme yontemi kullanilarak uygulanan
anketler kullanilmaktadir. Kendini rapor etme yoOntemi anketlerin maliyetini
diistirmektedir. Diger 6l¢iim yontemleri pahali, zaman alici, arag-gere¢ gerektiren,

denekler tarafindan reaksiyon gosterilecek yontemlerdir (Karaca, 2004).

Anketler, aktivite siire ve sikliginin tanimlanabilmesi, genis popiilasyonlarda
uygulanabilmesi gibi avantajlarinin yaninda aktivite siiresi ve hatirlanma diizeylerinin
az ya da fazla olmasi gibi dezavantajlara da sahiptir. Bu dezanvantajlar1 en aza
indirmek i¢in goriisme teknigi kullanilmaktadir. FA’nin degerlendirilmesinde
kullanilan anketler giivenilirligi ve gecerliligi yapilmis olmalidir. Giivenirlik
caligmalar test, tekrar test yontemiyle belirli bir zamanda yapilirken gecerlilik
calismalar1 ise farkli Ol¢lim yontemleri ile yapilmaktadir. Yabanci literatiirde
gegerlilik ve giivenirligi saptanmis 40°1n lizerinde anketin saglik ve kronik hastaliklara

iliskin birgok ¢aligmada kullanildig1 goriilmektedir (Bozkus ve ark., 2013).

Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Karaca ve digerleri tarafindan 2000 yilinda
gelistirilmis, yetiskinler tizerinde gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmistir. Fiziksel
aktivitenin  degerlendirilmesindeki  zorluk, diinya genelindeki popiilasyon
caligmalarinda standartlastirilmis bir anketin olusturulmasina yonelik ilgiy1 artirmistir.
Sonucta, gesitli iilkelerden arastirmacilar Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ve Hastaligin
Kontrolii ve Korunma Merkezi’nin (CDC) destegi ile Uluslararast Fiziksel Aktivite
Anketi’ni (IPAQ) gelistirmislerdir. Anketin gecerlik ve giivenirlik caligmasi ilk olarak
12 iilkede, 14 merkezde yapilmustir (Oztiirk, 2005).

2005 yilinda Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi’nin kisa ve uzun formunun
(International Physical Activity Questionnaire) iilkemizde kiiltiirel uyarlama ¢alismasi
yapilmis ve lniversite Ogrencileri iizerinde giivenirlik ve gecerligi calisilmistir

(Oztiirk, 2005).
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1.14. Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci; 1) Calisan bireylerin farkl fiziksel aktivite alanlarinda haftalik
fiziksel aktivite siiresi (saat/hafta) haftalik harcanan toplam enerji (MET/hafta) ve
saatlik ortalama MET (MET/saat) miktarinin cinsiyet, yas, medeni durum ve egitim
durumuna gore incelenmesi, 2) Calisan bireylerin siddetli, orta siddetli, yiiriiyiis,
toplam fiziksel aktivitelere harcadiklari enerji (MET-dk/hafta) bakimindan cinsiyetler,

yas gruplari, egitim durumu ve medeni duruma gére incelenmesidir.

1.15. Problem

Calisan bireylerin farkli fiziksel aktivite alanlarinda haftalik fiziksel aktivite siiresi
(saat/hafta), haftalik harcanan toplam enerji (MET/hafta) ve saatlik ortalama MET
(MET/saat) miktari, siddetli, orta siddetli, yiirliylis, toplam fiziksel aktivitelere
harcadiklari enerji (MET-dk/hafta) bakimindan cinsiyet, yas, medeni durum ve egitim

durumuna gore fark var midir?

1.16. Alt Problemleri

1. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik fiziksel aktivite siiresi
(saat/hafta) bakimindan cinsiyete gore fark var midir?

2. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik harcanan enerji
(MET/hafta) bakimindan cinsiyete gore fark var midir?

3. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda bir saatlik ortalama MET miktar1
(MET/saat) bakimindan cinsiyete gore fark var midir?

4. (Calisan bireylerin farkl fiziksel alanlarinda haftalik fiziksel aktivite siiresi
(saat/hafta) bakimindan yas gruplarina gore fark var midir?

5. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik harcanan enerji

(MET/hafta) bakimindan yas gruplarina gore fark var midir?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Calisan bireylerin farkl fiziksel alanlarinda bir saatlik ortalama MET miktart
(MET/saat) bakimindan yag gruplarina gore fark var midir?

Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik fiziksel aktivite siiresi
(saat/hafta) bakimindan medeni durumuna gore fark var midir?

Calisan Dbireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik harcanan enerji
(MET/hafta) bakimindan medeni durumuna gore fark var midir?

Calisan bireylerin farkl fiziksel alanlarinda bir saatlik ortalama MET miktari
(MET/saat) bakimindan medeni durumuna gore fark var midir?

Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik fiziksel aktivite siiresi
(saat/hafta) bakimindan egitim durumuna gore fark var midir?

Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik harcanan enerji
(MET/hafta) bakimindan egitim durumuna gore fark var midir?

Calisan bireylerin farkl fiziksel alanlarinda bir saatlik ortalama MET miktari
(MET/saat) bakimindan egitim durumuna gore fark var midir?

Calisan bireylerin siddetli fiziksel aktivitelere harcadiklari enerji MET-
dk/hafta bakimindan cinsiyetler, yas gruplari, egitim durumu ve medeni
duruma gore fark var midir?

Calisan bireylerin orta siddetli fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji MET-
dk/hafta bakimindan cinsiyetler, yas gruplari, egitim durumu ve medeni
duruma gore fark var midir?

Calisan bireylerin yiirliyiis aktivitelere harcadiklart enerji MET-dk/hafta
bakimindan cinsiyetler, yas gruplari, egitim durumu ve medeni duruma gore
fark var midir?

Calisan bireylerin Toplam fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji MET-
dk/hafta bakimindan cinsiyetler, yas gruplari, egitim durumu ve medeni
duruma gore fark var midir?

Ogle molasinda yapilan vyiirilyiis siiresinde cinsiyet, yas, egitim durumu ve

medeni durum bakimindan fark varmidir?
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1.17. Arastirmanin hipotezleri

H-1. Calisan bireylerin haftalik fiziksel aktivite siiresi (saat/hafta) bakimindan

cinsiyete gore fark vardir.

H-2. Calisan bireylerin farkl: fiziksel alanlarinda haftalik harcanan enerji (MET/hafta)

bakimindan cinsiyete gore fark vardir.

H-3. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda bir saatlik ortalama MET miktar1
(MET/saat) bakimindan cinsiyete gore fark vardir.

H-4. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik fiziksel aktivite siiresi

(saat/hafta) bakimindan yas gruplarina gore fark vardir.

H-5. Calisan bireylerin farkl: fiziksel alanlarinda haftalik harcanan enerji (MET/hafta)

bakimindan yas gruplarina gore fark vardir.

H-6. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda bir saatlik ortalama MET miktar1
(MET/saat) bakimindan yas gruplarina gore fark vardir.

H-7. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik fiziksel aktivite siiresi

(saat/hafta) bakimindan medeni durumuna gore fark vardir.

H-8. Calisan bireylerin farkl: fiziksel alanlarinda haftalik harcanan enerji (MET/hafta)

bakimindan medeni durumuna gére fark vardir.

H-9. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda bir saatlik ortalama MET miktar1

(MET/saat) bakimindan medeni durumuna goére fark vardir.

H-10. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik fiziksel aktivite siiresi

(saat/hafta) bakimindan egitim durumuna gore fark vardir.
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H-11. Calisan bireylerin farkli fiziksel alanlarinda haftalik harcanan enerji

(MET/hafta) bakimindan egitim durumuna gore fark vardir.

H-12. Calisan bireylerin farkl fiziksel alanlarinda bir saatlik ortalama MET miktar1

(MET/saat) bakimindan egitim durumuna gore fark vardir.

H-13. Calisan bireylerin siddetli fiziksel aktivitelere harcadiklari enerji MET-dk/hafta
bakimindan cinsiyetler, yas gruplari, egitim durumu ve medeni duruma gore fark

vardir.

H-14. Calisan bireylerin orta siddetli fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji MET-
dk/hafta bakimindan cinsiyetler, yas gruplari, egitim durumu ve medeni duruma gore

fark vardir.

H-15. Calisan bireylerin yiiriiylis aktivitelere harcadiklari enerji MET-dk/hafta
bakimindan cinsiyetler, yas gruplari, egitim durumu ve medeni duruma gore fark

vardir.

H-16. Calisan bireylerin Toplam fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji MET-dk/hafta
bakimindan cinsiyetler, yas gruplari, egitim durumu ve medeni duruma goére fark

vardir.

H-17. Ogle molasinda yapilan vyiiriiyiis siiresinde cinsiyet, yas, egitim durumu ve

medeni durum bakimindan fark vardir.

1.18. Tanimlar

Caspersen ve arkadaslarina (1985) gore Fiziksel Aktivite; iskelet kaslarinin kasilmasi
sonucunda oraya ¢ikan ve dinlenik diizeyin iizerinde enerji harcamasina neden olan

her tiirlii viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir (Akt: Karaca, 2017).
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MET (Metabolic equivalent — metabolic esdeger): istirahat oksijen tiiketimine esittir.
MET viicut agirhiginin birimi basina gerekli oksijen tiiketimi olarak tanimlanir

(mL/kg/dk) (Oztiirk, 2005).

Inaktivite: Onerilen diizeyde diizenli fiziksel aktivite yapmama ya da viicut

hareketlerinin minimal olma durumu olarak tanimlanmaktadir (Akt: Karaca, 2017).

1.19. Arastirmanin Onemi

Teknolojinin ilerlemesiyle beraber hem is aktiviteleri sirasinda hem de giinliik yagsam
aktiviteleri sirasinda bireylerin daha az hareket etmeleri, kaslarin daha az kullanmalar,
kalp-solunum hizim1 artiran farkli siddetlerdeki fiziksel aktiviteleri yapmamalar
nedeniyle kronik hastaliklarin goriilme riski artmaktadir. Bu hastaliklarin
azaltilmasinda spor aktiviteleri, giinliik yasam aktiviteleri ve is aktiviteleri sirasinda
orta ve yiiksek siddetli aktivitelerin tercih edilmesi (ulagimda yiiriiyilisiin tercih
edilmesi, asansor yerine merdiven kullanmak, uzun siire oturmay1 gerektiren islerde is
yeri egzersizlerini uygulamak vb.) olduk¢a 6nemlidir. Kronik hastaliklar yasam
kalitesini azaltmakta, yasam siiresini kisaltmakta, i giicli kaybina, tedavi giderlerinin
artmasina neden olmakta ve hem bireye hem de iilkesine ekonomik yiik getirmektedir.
Yabanci literatiirde fiziksel aktivite durumunun, saglik ve kronik hastaliklarla
iliskisine dair pek ¢ok calisma yapilmustir. Ulkemizde de bu tiir ¢alismalara gereksinim
duyulmaktadir. Bireyin ve grubun spora yonlendirilmesi, fiziksel aktivite diizeyinin
artirtlmasina yonelik ¢alismalarin yapilabilmesi icin aktivite diizeyinin saptanmasi

Onemlidir.

Is yeri egzersizlerinin, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitenin Sneminin
vurgulanmasi ve llkelerin saglik stratejileri igerisinde yer almasi nedeniyle fiziksel
aktivite diizeyini artirmaya yonelik uygulamalarin ihtiyaca gore planlanabilmesi igin
aktivite diizeylerinin belirlenmesi olduk¢a 6nem tasimaktadir. Bu baglamda bu

calisma ilk basamakta yer alan ¢alismalardan biri olacaktir.
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Ayrica bireysel diizeyde ise, belediye c¢aliganlarinin fiziksel aktivite diizeyinin
belirlendigi bu ¢alisma sonrasinda belediye tarafindan calisanlarinin fiziksel aktivite
diizeyini  artirmaya yoOnelik uygulamalar planlanabilecektir.  Calisanlarin
farkindaliklarinin artmasi ve kendi fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik

bireysel girisimlerde bulunabilmeleri agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
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2. YONTEM

Bu boliimde arastirma grubu, verilerin toplanmasi ve verilerin analizine yer

verilmisgtir.

2.1. Arastirma Grubunun Ozellikleri

Bu ¢alismada arastirma grubunun evreni 5200 calisaniyla Cankaya Belediyesidir.
Kiiltiir sosyal isler, basin yayin, zabita, veterinerlik, sosyal yardim isleri, park bahgeler,
mali hizmetler, imar, hukuk isleri, destek hizmetleri ve giivenlik gibi cesitli
midiirliklerde ve pozisyonlarda calisan, 18 — 65 arasinda goniillii bireylerden
olugmaktadir. Bu calismada anketler, yukarda belirtilen evrenden secilen 702 kisiye
uygulanmis ancak 261 kadin ve 202 erkek olmak iizere toplam 463 calisanin verileri
orneklemeye dahil edilebilmistir. 239 anket, eksik doldurulmasi ¢ok yiiksek veya ¢ok
diisiik veriler nedeniyle ¢alismaya dahil edilmemistir. Hacettepe Universitesi Etik

Komisyon onay1 alinmustir (Tarih: 20.11 2018; Say1: 35853172/431-1387 (EK-1)).

2.2. Veri Toplama Araclar:

2.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan ve 17 soru igeren Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir

(EK-3).
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2.2.2. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA)

Karaca ve dig. (2000) tarafindan gelistirilerek giivenirlik ve gegerligi saptanan
“Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA)” is, ulasim, ev isleri, merdiven
cikma ve spor aktiviteleri boliimlerinden olusmaktadir. FADA'nin giivenirligi anketin
boliimlerine gore r=.36 ile r=.70 arasinda degismektedir. Gegerligi ise r=.72'dir. Bu

calismada merdiven ¢ikma hari¢ diger boliimler kullanilmigtir (EK-5).

2.2.3. Uluslararas Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA-KF)

Orta ve yiiksek fiziksel aktiviteye harcanan toplam enerji miktarin1 ve siiresini
belirlemek icin Craig tarafindan 2003 yilinda gelistirilen ve Oztiirk tarafindan 2005
yilinda Tiirkgeye uyarlanan “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu
(International Physical Activity Questionnaire-Short Form)” (EK-6) kullanilmustir.
Oztiirk'iin (2005) ¢alismasinda UFAA kisa formun giivenirlik katsayisinin r=.69,
kriter gecerligi katsayisinin r=.30 oldugu gosterilmistir. UFAA, fiziksel aktivite
siddetini 6l¢en yedi adet sorudan olugmaktadir. Sorular son yedi giin i¢indeki ytiksek
siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite, yliriiylis ve oturma siiresi

hakkinda bilgi vermekte ve fiziksel aktivite diizeyi siniflandirilmaktadir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verilerini toplamak icin gerekli kurum izni Cankaya Belediye Baskanlig
Insan Kaynaklar1 ve Egitim Miidiirliigiinden almmistir (EK-2). Katilimcilara ¢aligma
ile ilgili ayrintili bilgi verildikten sonra “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Alma Formu”
imzalatilmistir (EK-3). Anketlerin uygulanmasi ve toplanmasi asamasinda gizlilik
ilkesine bagli kalmmistir. Anketler katilimcilara kendi ofislerinde ‘kendini
degerlendirme yontemiyle’ uygulanmistir. Her bir katilimci anketleri yaklagik 15-20

dakikalik siirede cevaplandirmistir.
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2.4. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizde parametrik testler icin tanimlayici istatistik olarak ortalama ve
standart sapma degerleri, normal dagilim gosteren degiskenler i¢in gruplarin
karsilastirilmasinda student t testi ve tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Normal
dagilim gostermeyen degiskenler i¢in ise MannWhitney U testi ve Kruskal wallis
varyans analizi kullanilmistir. Tiim istatistiksel islemler Windows altinda ¢alisan

SPSS 24,0 paket programinda yapilmis ve hata diizeyi 0,05 olarak alinmstir.
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3. BULGULAR

Bu calismada 18-65 yaglar1 arasindaki ¢alisan bireylerin hafta igi, hafta sonu ve
haftalik olarak FA diizeyleri, FA siireleri ve harcadiklari enerji cinsiyet, yas, egitim
diizeyi ve medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli fark olup olmadig

incelenmis, frekans dagilimlar: tablolar halinde sunulmustur.

3.1. Calisan Bireylerin Cinsiyete Gore Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgna

Iliskin Tanimlayici Istatistikleri

Cizelge 3.1. Calisan bireylerin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligr degiskenlerinin
cinsiyete gore tanimlayici istatistikleri

Kadin (n=263) Erkek (n=197)
Degiskenler
X Ss X Ss
Yas (yil) 37,79 10,10 41,11 10,90
Boy Uzunlugu (cm) 164,90 6,27 174,93 7,96
Viicut Agirhig (kg) 64,35 10,68 81,08 13,06

3.2. Cahsan Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Baz1 Demografik

Parametrelere Gore Dagilimlar

Calisan bireylerin Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketinden elde edilen siniflamaya
gore diisiik siddetli, orta siddetli, yliksek siddetli ve orta-yliksek siddetli fiziksel
aktiviteye katilimlarmin cinsiyet, yas, egitim durumu ve medeni duruma gore frekans

ve ylizde dagilimlar1 Tablo 3.2°de gosterilmistir.
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Cizelge 3.2. Calisan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyet, yas, egitim
durumu ve medeni duruma gore dagilimlar

Diisiik Orta Yiiksek Orta-Yiiksek
Siddetli FA Siddetli FA Siddetli FA Siddetli FA
n f % f % f % f %

Kadin 261 117 4482 124 47.50 20 7,66 144 5517
Erkek 197 93 47,20 75 38,07 29 14,72 104 52,79
<34 yas 169 69 40,82 74 43,7 26 15,3 100 59,17
35-44 yas 139 57 41,00 68 48,92 14 10,07 82 5899
>45 yas 152 85 55,92 58 38,15 9 5,92 67 44,07
Lise ve alti 122 60 49,2 47 38,5 15 12,3 62 50,81
Univ. ve iizeri 328 146 44,5 150 45,7 32 9,8 182 55,48
Evli 261 132 50,6 111 425 18 6,9 129 49,42
Bekar 184 70 38,0 83 45,1 31 16,8 114 61,95

Hem kadin hem de erkek c¢alisanlarin yaklasik yarisinin fiziksel aktivite diizeyinin
diisiik, yaklasik yarisinin ise fiziksel aktivite diizeyinin orta-yiiksek siddetli oldugu
goriilmiistiir.  Diisiik siddetli fiziksel aktivitelere katilim yiizdesinin 45 yas ve
tizerindeki bireylerde daha yiiksek oldugu, orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere
katilim yiizdesinin ise 45 yas ve tlizerindeki bireylerde daha diisiik oldugu goriilmiistiir.
Hem egitim diizeyi lise ve daha az olan bireylerin hem de egitim diizeyi iiniversite ve
izeri olan bireylerin orta-yiiksek siddetli aktivitelere katilim yiizdelerinin benzer
oldugu goriilmiistiir. Bekar olan ¢alisanlarin orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere

katilim yiizdelerinin evli olanlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

3.3. Cahisan Bireylerin Farkh Fiziksel Aktivite Alanlarmma Harcadiklarn

Siirelerinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite

siirelerinin (saat/hafta) cinsiyete gore karsilastirilmasi Tablo 3.3’te gosterilmistir.
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Cizelge 3.3. Is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite siirelerinin
(saat/hafta) cinsiyete gore karsilastirilmasi

Saat/Hafta Kadin (n=263)  Erkek (n=197) t z p
% +Ss % £Ss
. Oturma 3,41 0,001*
is Aktiviteleri p 13,82 + 14,06 18,34 + 13,94
yaxta 22,71 £15,31 22,48 + 13,49 -90 0,367
Hafta I¢i 032+1,28 0,67 £2,36 -2,99 0,003*
Ulasim Amach Hafta Sonu .
Yiiriiyis 0,29 + 0,66 0,37+ 0,80 117 0,240
Toplam 614 1,64 1,04 2,77 -329  0,001*
Haftalei 64929 1,62 +3,50 -3,34  0,001*
Ulasim Hafta Sonu 0,63+ 1,55 0,94 + 1,64 -2,03 0,043*
Toplam 594344 2,56+ 428 -329  0,001*
Oturarak MM 2512758 3904818 272 0,06*
yapilan Hafta Sonu 1,66 + 3,13 1,84 +£3,19 -61 541
aktiviteler  Toplam 4,19 +8,92 5,77 £ 10,49 -120 227
Hafta ici 2,05 + 3,90 0,85+ 3,21 -
Ayakta afta I¢i . 5 : . 423  0,000*
Ev yapilan Hafta Sonu 1,76 + 3,05 0,69 + 1,89 -419  0,000*
aktiviteler Toplam 3,81+ 5,93 1,54+ 4,5 500  0,000%
Haftaici 4,56+ 9,20 4,75+ 8,90 21 0,833
Tliitl'n't I Hafta Sonu 3,42+ 5,27 2,54+ 3,90 -1,12 0,259
aktiviteler
Toplam 8,00 = 12,73 7,32+11,84 57 563
Haftalei 73,5 0,78 1,79 -0,35 0,723
SpOT Hafta Sonu 0’33 +£0,92 0’49 4 1’15 -1,33 0,182
Toplam 4 61+220 127271 -0,90 0,364
OYSFA
(Yiiriiyiis Dahil) Toplam 4,88 +£7,69 6,39 £9,75 -1,73 0,082
* p<0,05

Is yerinde ¢aligma ve dinlenme dahil olmak iizere oturularak gegirilen siire, ulasim
amagch yiiriiyiis stiresi (hafta i¢i ve toplam), ulasim stiresi (hafta ici, hafta sonu ve
toplam) ve evde oturarak yapilan aktivitelere (hafta igi) harcanan siirenin erkek
calisanlarda kadinlardan daha uzun oldugu gériilmistiir (p<0,05). Ev ayakta yapilan
fiziksel aktiviteler i¢in harcanan (hafta i¢i, hafta sonu ve toplamda) siirenin kadinlarda
erkeklerden daha uzun oldugu saptanmustir (p<0,05). Is yerinde calisma ve dinlenme
dahil olmak iizere ayakta gegirdikleri siire, ulasim amagh yiiriiyis siiresi (hafta sonu),
evde oturularak yapilan aktiviteler i¢in harcanan siire (hafta sonu ve toplam), tiim ev
aktiviteleri i¢in harcanan siire (hafta i¢i, hafta sonu ve toplam), spor aktivitelerine
katilim siiresi (hafta i¢i hafta sonu ve toplam), orta ve yiiksek siddetli fiziksel
aktivitelere (ytirliylis dahil) katilim siiresinde cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark olmadig goriilmiistiir (p>0,05).
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3.4. Calisan Bireylerin Farkh Fiziksel Aktivite Alanlarina Harcadiklar1 Enerjinin

Cinsiyete Gore Karsilagtirilmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler igin
harcadiklar1 enerjinin (MET/hafta) cinsiyete gore karsilastirilmasi Tablo 3.4°te

gosterilmistir.

Cizelge 3.4. Is, ulasim, ev, spor aktiviteleri icin haftalik enerji tiiketiminin
(MET/hafta) cinsiyete gore karsilagtirilmasi

Kadin (n=263) Erkek (n=197)

MET / Hafta t Z p
%+ Ss %+Ss
N . Oturma 2073 421,09 27,51 420,90 -3,41 0,001*
Is aktiviteleri Avakt
N 68,12+4591 67,45 +40,46 -90 0,367
u : Hafta ici 128+5,11 2,66 + 9,44 -0,31 0,750
asim amacii
viirtydy Haftasonu 16563 1,49 43,19 -0,30 0,762
Toplam 2,44 £ 6,55 4,16 % 11,09 -041 0,678
Hafta ici 1,97 + 6,65 4,89+ 13,01 -2,87 0,004*
Ulasim Haftasonu | 76 3 79 2,65 + 4,29 -2,65 0,008*
Toplam 3,73 £9,07 7,54 = 14,83 -3,11 0,002*
Hafta igi 3,27+9,85 5,07 + 10,64 ]
Oturarak % 2,12 0,006*
yapilan Hafta Sonu 2,16+ 4,07 2,39 +4,15 -,590 0,555
aktiviteler Toplam 5,44+ 11,59 7,50 + 13,63 1,20 0,227
Hafta igi 5,65+ 10,55 2,30+ 8,41 ]
Ayakta afta Ici 4,25 0,000*
Ev yapilan Hafta Sonu 5,15+ 8,88 2,02 +5,59 -4,20 0,000*
aktiviteler Toplam 10,80+ 16,56 432+1235 -5,03 0,000*
Hafta ici 8,93+ 15,81 7,37 +13,83 1,10 0,272
Tiam HaftaSonu  7,31+11,31 4434735 174 0.080
aktiviteler ! '
Toplam 16,26+ 24,06 11,87+ 19,38 -1,43 0,151
Haftaici 557,779 3,82+ 8,81 -0,49 0,620
Spor Haftasonu 75, 5 44 2,56+ 6,26 -1,28 0,200
Toplam 54241203 6381357 -0,80 0,424
*p<0,05

Is yerinde oturma (¢alisma ve dinlenme dahil), ulasim (hafta igi, hafta sonu ve toplam),
evde oturularak yapilan aktiviteler (hafta i¢i) i¢in bir haftada harcanan MET miktari
erkeklerde kadinlardan daha yiiksek, evde ayakta yapilan aktiviteler (hafta i¢i, hafta
sonu ve toplam) i¢in harcanan MET miktarinin kadinlarda erkeklerden daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
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Is yerinde galisma ve dinlenme dahil olmak iizere ayakta yapilan fiziksel aktiviteler,
ulasim amagh yliriiyiis (hafta i¢i, hafta sonu ve toplam), evde oturularak yapilan
aktiviteler (hafta sonu ve toplam), ev aktiviteleri (hafta i¢i, hafta sonu ve toplam) ve
spor aktiviteleri (hafta ici, hafta sonu ve toplam) i¢in bir haftada harcanan MET
miktarinda cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir
(p>0,05).

3.5. Cahsan Bireylerin Fiziksel Aktivite Siddetinin Cinsiyete Gore

Karsilastirnlmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler igin
harcadiklart bir saatlik ortalama MET miktarinin (MET/saat) cinsiyete gore

karsilastirilmast Tablo 3.5’te gdsterilmistir.

Cizelge 3.5. Is, ulasim, ev, spor aktivitelerine ait bir saatlik ortalama MET miktarinin
(MET/saat) cinsiyete gore karsilagtirilmasi

MET / Saat Kadin (n=263) Erkek (n=197) t z p
X £Ss X +Ss
*
is aktiviteleri 2,44 40,50 2344045 313 0002
3,11+1,10 2,87 +1,03 1,57 0,118
Ulasim
Ev 2,17+ 0,58 1,65+ 0,51 6,84 0,000*
Spor 5,11 +1,25 5,09 + 1,01 0,08 0,931
* p<0,05

Isyerinde ve evde yapilan fiziksel aktiviteler igin bir saatte harcanan ortalama MET
(MET/saat) miktarinin kadinlarda erkeklerden daha yiliksek oldugu goriilmiistiir
(p<0,05). Ulasim ve spor aktivitelerine bir saatte harcanan ortalama MET (MET/saat)
miktar1 bakimindan cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi

gorilmistiir (p>0,05).
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3.6. Cahlisan Bireylerin Farkh Fiziksel Aktivite Alanlarina Harcadiklar

Siirelerinin Yasa Gore Karsilastirilmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite

siirelerinin (saat/hafta) yasa gore karsilastirilmasi Tablo 3.6’da gosterilmistir.

Cizelge 3.6. Is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite siirelerinin
(saat/hafta) yasa gore karsilastirilmasi

<34 35-44 >45
Saat / Hafta =7 yas yas = yay
(n=169) (n=139) (n=152)
X +Ss X+ Ss X +Ss F X2 p
. Oturma 153 14,79 18,74 1552 13,72 11,89 375 0,15
Is aktiviteleri
Ayakta 21,95 14,72 2133 1563 2443 13,18 1,98 037
Hafta ici 045 176 061 205 034 166 0,80 0,44
;Jni?f:;; ;ma‘?l‘ Haftasonu 034 078 035 073 029 065 031 0,73
Toplam 079 254 09 2,78 063 231 111 1,17
Hafta ici 1,03 313 1,32 302 089 249 0,83 0,43
Ulasim Haftasonu 083 156 084 194 061 121 0,99 0,37
Toplam 1,86 456 216 49 15 37 1,82 0,80
Oturarak Hafta ici 287 791 270 731 370 826 1,07 0,51
yapilan Haftasonu 1,72 294 1,71 308 184 350 0,08 0,92
aktiviteler Toplam 459 1085 441 1039 554 11,76 115 1,42
Ayakta Hafta ici 461 947 441 893 557 1040 0,39 0,67
Ev  yapilan Haftasonu 161 4,0 165 388 131 284 089 0,63
aktiviteler Toplam 6,22 1357 6,06 1281 6,88 1324 039 089 130
i Hafta ici 1,10 19 1,32 271 149 323 022 0,80
Tim Haftasonu 2,72 554 298 548 281 540 044 0,64
aktiviteler
Toplam 382 75 43 819 43 863 0,66 1,44
Hafta ici 074 156 086 180 066 157 0,53 0,58
Spor Hafta sonu 045 106 039 112 034 08 0,39 0,67
Toplam 1,19 234 125 268 101 228 0405 1,25
OYSFA(Yiiriiyiis Dahil) 6,92 10,76 540 7,77 404 6,20 747 0,024*

*p<0,05

Calisan bireylerin orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere (yliriiylis dahil) katilim

stiresi bakimindan yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu, yas

artttkca orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere katilim siiresinin azaldig

saptanmustir (p<0,05). Is yerinde calisma ve dinlenme dahil olmak iizere oturularak ve

ayakta gegirilen siire, ulasim amagh yiirliyiis siiresi, ulagim siiresi, evde aktiviteleri

icin harcanan siire, spor aktivitelerine katilim siiresinde yas gruplar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig goriilmiistiir (p>0,05).
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3.7. Calisan Bireylerin Farkh Fiziksel Aktivite Alanlarina Harcadiklar1 Enerjinin

Yasa Gore Karsilastirilmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler igin
harcadiklart enerjinin (MET/hafta) yasa gore Kkarsilastirllmasi Tablo 3.7°de

gosterilmistir.

Cizelge 3.7. Is, ulasim, ev, spor aktiviteleri icin haftalik enerji tiiketiminin
(MET/hafta) yasa gore karsilastirilmasi

<34 yas 35-44 yas >45 yas
MET / Hafta
(n=169) (n=139) (n=152)
X £+ Ss X+ Ss X+ Ss F X2 p
_ Oturma 2295 2219 2811 2328 2059 17,84 375 015
Is aktiviteleri Ayakta 6586 4417 6401 4689 733 3956 1,98 037
Toplam 8881 6636 9212 7017 9389 574 573 052
Hafta ici 18 705 246 821 138 667 080 0,44
Ulasim amach yiiriylls —ogasony 136 312 143 292 117 263 031 0,73
Toplam 316 1017 38 1113 25 93 111 1,17
Hafta ici 338 1226 38 923 242 748 081 0,44
Ulagim Haftasonu 232 431 233 44 179 313 09 0,40
Toplam 57 1657 621 1363 421 1061 171 0,84
Oturarak Hafta ici 373 1029 352 95 481 1074 0,69 0,51
yapilan Hafta sonu 2,24 3,82 2,22 4,01 2,4 455 0,08 0,92
aktiviteler
Toplam 597 1411 574 1351 721 1529 0,77 1,42
Ayakta Hafta ici 6 1231 574 1161 7,25 1352 047 0,62
Ev ;iﬁ'\ml or Haftasonu 439 10,83 464 1049 359 7,77 1,06 0,58
Toplam 1039 2315 1038 22,1 1084 2129 047 106 12
Tiim Hafta ici 325 58 392 78 432 942 016 0,98
aktiviteler Haftasonu 7,64 153 857 1515 701 1521 057 0,56
Toplam 10,92 2117 1249 2298 1223 2463 0,73 1,54
Hafta ici 38 799 43 928 325 758 058 0,55
Spor Haftasonu 24 58 208 68 177 463 047 0,62
Toplam 62 1383 638 1612 502 1221 1,05 1,17

Is yerinde ¢alisma ve dinlenme dahil olmak iizere oturularak ve ayakta gecirilen siire,
ulagim amagl yiirliylis siiresi, ulasim siiresi, evde aktiviteleri i¢in harcanan siire, Spor
aktivitelerine katilim siiresinde yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
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3.8. Calisan Bireylerin Fiziksel Aktivite Siddetinin yasa Gore Karsilastirilmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler igin
harcadiklar1 bir saatlik ortalama MET miktarimin (MET/saat) yasa gore

karsilastirilmasi Tablo 3.8°de gosterilmistir.

Cizelge 3.8. Is, ulasim, ev, spor aktivitelerine ait bir saatlik ortalama MET miktarinin
(MET/saat) yasa gore karsilastiriimasi

MET / Saat <34 yas 35-44 yas >45 yas
(n=169) (n=139) (n=152)
n X=*Ss n X+Ss n £+Ss F x2 p

is aktiviteleri 154 240 050 129 230 051 141 246 041 145 0,48
Ulasim 69 294 106 62 3,06 1,11 60 298 106 0,19 0,82
Ev 79 193 054 71 2,10 066 60 184 061 3,3 0,03*
Spor 51 519 0,84 36 493 169 39 518 0,85 0,66 0,51
*p<0,05

35-44 yaslar1 arasindaki bireylerin evde yapilan fiziksel aktiviteler i¢in bir saatte
harcadigi ortalama MET (MET/saat) miktarinin diger yas gruplarindan yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0,05). Is aktiviteleri, ulasim aktiviteleri ve spor aktiviteleri icin bir
saatte harcanan ortalama MET (MET/saat) miktar1 bakimindan yas gruplar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

3.9. Cahsan Bireylerin Farkh Fiziksel Aktivite Alanlarina Harcadiklar:

Siirelerinin Medeni Duruma Gore Karsilastirilmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite
siirelerinin  (saat/hafta) medeni duruma gore karsilagtirllmasi Tablo 3.9°da

gosterilmistir.
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Cizelge 3.9. Is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite siirelerinin
(saat/hafta) medeni duruma gore karsilastirilmasi

Evli (n=161) Bekar (n=184)

Saat/ Hafta i 7 o
%+Ss % +Ss
Lo Oturma 16,99+ 14,65 14,69 = 13,66 1,68 0,093
Is aktiviteleri Avakt
yaxta 2245+ 14,79 22,96 + 14,14 -0,36 0,714
Hafta ici 048+1,82  0,45=1,88 015 0.873
Ulasim amach
virtyly Haftasonu — o31061  038+0,88 -1,08 0,278
Toplam 0,79£2,07  0.84+244 -0,24 0,804
Hafta i¢i 1154275  1,03+3,20 0,40 0,684
Ulasim Haftasonu 774166  08+1,54 -0,25 0,803
Toplam 1,02£373  1,83+4,16 022 0,820
Hafta ici 3,78+ 8,53 2,36+ 7,01 .
Oturarak ¢! ’ 18 0,067
yapilan Hafta Sonu 1,86+ 3,31 1,69+ 3,03 53 0,594
aktiviteler  Toplam 5,66+ 10,36  4,07+8,75 1,33 0,183
Hafta ici 1,79+3,78 1,21 3,49 .
Ayakta afta Igi , , , ; 1,13 0,256
Ev yapilan Hafta Sonu 1,54+ 3,13 1,04+ 1,89 -,29 0,772
aktiviteler  Topjam 3,34+594  2,25+4,80 72 0,468
Hafta ici 5,58+ 9,74 3,57+ 8,13 2,15 0,032*%
Tiim Hafta Sonu 3,41+ 5,30 2,74+ 3,96 77 0,440
aktiviteler
Toplam 9,00+ 1355 6,35+ 10,57 -1,62 0,103
Hafta ici 0,63+£1,51 0,94+1383 -1,83 0,066
Spor Hafta sonu 0,32 +0,81 0,52 +1,29 -1,43 0,150
Toplam 0,95+2,13 1,46 £ 2,83 -1,39 0,163
OYSFA Toplam 444+697  7,34+10,57 2,72 0,007*
(Yiiriiyiis Dahil)
* p<0,05

Hafta i¢i giinlerde ev aktivitelerine harcanan siirenin evli bireylerde bekar bireylerden
daha uzun oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Orta ve yiiksel siddetli fiziksel aktiviteye
katilim stiresinin bekar bireylerde evli olanlardan daha uzun oldugu (p<0,05), is,
ulasim, ev (hafta i¢i hari¢) ve spor aktivitelerine katilim siireleri bakimindan evli ve

bekar bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi goriilmiistiir (p>0,05).
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3.10. Cahsan Bireylerin Farkh Fiziksel Aktivite Alanlarina Harcadiklari

Enerjinin Medeni Duruma Gére Karsilastirilmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler igin
harcadiklar1 enerjinin (MET/hafta) medeni duruma goére karsilastirilmasi Tablo

3.10°da gosterilmistir.

Cizelge 3.10. s, ulasim, ev, spor aktiviteleri i¢in harcanan haftalik enerji tiikketiminin
(MET/hafta) medeni duruma gore karsilagtirilmasi

Evli (n=261) Bekar (n=184)
MET / Hafta t Z p
X+ Ss X+Ss
. Oturma 25,49 £21,98 22,03 £20,49 1,68 0,093
Is aktiviteleri Ayakta 68,12 + 45,91 67,44 +40,46 -0,42 0,668
Hafta ici 1,93 +£7,26 1,82 +7,54 0,15 0,873
Ulasim amach Haftasonu 1,21 +2,46 1,54 +3,51 -1,08 0,278
yiirilyiis
Toplam 3,15+£8,26 3,36 +£9,78 -0,24 0,804
Hafta ici 3,16 £ 8,22 3,45+ 12,30 -0,29 0,767
Ulasim Haftasonu 2,07 + 3,69 2,37 + 4,50 -0,21 0,832
Toplam 5,24 +£10,11 5,83 £ 14,59 -0,50 0,614
Hafta ig:i 4,92+ 11,09 3,07£9,12 -1,82 0,067
Oturarak
yapilan  HaftaSonu  2,41+431 2,20+ 3,93 0,53 0,594
aktiviteler Topjam 7,36+ 13,47 5,29+ 11,37 -1,33 0183
Hafta I¢i 4,94+ 10,19 3,331+ 9,26 -1,87 0,241
Ayakta
Ev yapilan Hafta Sonu 4,46+ 9,02 3,13+ 5,81 -,29 0,768
aktiviteler Topjam 9,41+ 16,50 6,45+ 13,39 .73 0,462
Hafta ici 9,86+ 15,96 6,39+ 13,59 -2,16 0,031*
Tiim
. Haf +11,2 +
aktiviteler aftaSonu 6,88 29 5,37+ 7,80 7 0,477
Hafta ici 3,1 +7,42 4,81 +9,48 -1,93 0,053
Spor Hafta sonu 1,61 £4,15 2,85 +£7,65 -1,57 0,115
Toplam 4,71 £ 10,44 7,66 £15,56 -1,50 0,132
*p<0,05

Hafta ici giinlerde ev aktivitelerine harcanan MET miktarinin (MET/hafta) evli
bireylerde bekar bireylerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Is, ulasim, ev
(hafta i¢i hari¢) ve spor aktiviteleri, orta ve yliksek siddetli fiziksel aktiviteye bir
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haftada harcanan enerji (MET/hafta) bakimindan evli ve bekar bireyler arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 saptanmustir (p>0,05).

3.11. Cahsan Bireylerin Fiziksel Aktivite Siddetinin Medeni Duruma Gore

Karsilastirilmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yliksek siddetli fiziksel aktiviteleri igin
harcadiklar1 bir saatlik ortalama MET miktarinin (MET/saat) medeni duruma gore

karsilastirilmasit Tablo 3.11°de gosterilmistir.

Cizelge 3.11. s, ulasim, ev, spor aktivitelerine ait bir saatlik ortalama MET miktarinin
(MET/saat) medeni duruma gore karsilastirilmasi

Evli (n=261) Bekar (n=184)

MET / Saat t p
X+ Ss X £Ss

Is aktiviteleri 2,36 £0,48 2,42 +0,47 -1,27 0,203

Ulasim 2,93 £ 1,03 3,08+1,15 -0,94 0,347

Ev 1,92+ 0,59 2,00+ 0,61 -0,89 0,373

Spor 5,05+1,29 5,17+0,8 -0,62 0,535

Is, ev, ulasim ve spor aktivitelerine bir saatte harcanan ortalama MET (MET/saat)
miktart bakimindan evli ve bekar bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadig1 gortilmistiir (p>0,05).

3.12. Cahsan Bireylerin Farkh Fiziksel Aktivite Alanlarina Harcadiklari

Siirelerinin Egitim Durumuna Goére Karsilastirilmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite
siirelerinin (saat/hafta) egitim durumuna gore karsilastirilmasi Tablo 3.12°de

gosterilmistir.
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Cizelge 3.12. Is, ev, ulasim, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel siirelerinin
(saat/hafta) egitim duruma gore karsilastirilmasi

Lise ve alt1 Universite ve

Saat /hafta (n=130) iizeri (n=333) t z p
X+Ss X £Ss
. Oturma 19,30 £16,75 1431 +12,73 2,28  0,022*
Is aktiviteleri
Ayakta 18,48 £14,81 24,52 +13,90 -4,02 0,001*
Hafta ici 0,48 £2.16 0,46 + 1,71 0,11 0,905
Ulasim amach yiiriiyiis Hafta sonu 0,20 +0,53 0,37 +0,79 -2,15 0,032*
Toplam 0,68 +2,34 0,83 +£2,17 -0,64 0,519
Hafta ici 0,85 +2,47 1,17 £3,08 -1,05 0,292
Ulasim Hafta sonu 0,48 £1,26 0,85+ 1,64 -2,46  0,014*
Toplam 1,33 £3,07 2,03+4,13 -2,16  0,031*
Oturarak  Hafta ici 2,36+ 6,82 3,29+ 7,90 -1,14 0,252
yapilan Hafta Sonu 1,04+ 3,01 2,06+ 3,22 -3,98  0,000*
aktiviteler  Toplam 3,43+ 8,72 5,36+ 9,71 -1,92 0,055
Ayakta Hafta Ici 0,96+ 2,68 1,77+ 3,98 2,51 0,012*
Ev yapilan Hafta Sonu 0,97+ 2,58 1,39+ 2,61 -1,53 0,125
aktiviteler  Toplam 1,93+ 4,64 3,17+ 5,74 -2,94  0,003*
r Hafta ici 3,33+ 8,03 5,07+ 9,10 -2,85 0,004*
::trir\l/iteler Hafta Sonu 2,01+ 4,45 3,46+ 4,81 -4,02  0,000*
Toplam 5,35+ 11,46 8,56+ 12,42 -2,47* 0,014*
Hafta ici 0,27 £ 1,05 0,94 +1,79 -4,39  0,000*
Spor Hafta sonu 0,17 £0,59 0,49 +1,15 -3,45 0,001*
Toplam 0,44 £1,42 1,44 £2,69 -3,96  0,000*
gﬁ?iﬁus Dahil) Toplam 5,98 £10,39 5,33+7,9 0,98 0,324
* p<0,05

Lise ve alt1 egitim durumuna sahip olanlarin is yerinde ¢alisma ve dinlenme dahil
olmak {iizere oturularak gecirdikleri siire, egitim diizeyi {liniversite ve iizeri olan
bireylerden daha uzundur (p<0,05). Universite ve iizeri egitim durumuna sahip
olanlarin is yerinde ayakta durma siiresi, hafta sonu ulasim amagh yiiriiyiis siiresi,
hafta sonu ve toplam ulasim siiresi, hafta sonu evde oturularak yapilan aktivitelere
harcanan siire, evde ayakta yapilan aktivitelere harcanan siire (hafta i¢i ve toplam), ev
aktiviteleri ne harcanan siire (hafta ici, hafta sonu ve toplam) ve spor aktiviteleri
stiresinin (hafta ici, hafta sonu, toplam) lise ve alt1 egitim diizeyine sahip olan

bireylerden daha uzun oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
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Ulasim amagh yiiriiyiis (hafta i¢i ve toplam) siiresi, hafta i¢i ulasim siiresi, hafta i¢i ve
toplamda evde oturularak yapilan aktivitelere harcanan siire, hafta i¢i evde ayakta
yapilan aktivitelere harcanan siire orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere (yliriiyls
dahil) katilim siiresi bakimindan egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli fark

olmadigi goriilmistiir (p>0,05).

3.13. Cahsan Bireylerin Farkh Fiziksel Aktivite Alanlarina Harcadiklari

Enerjinin Egitim Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler i¢in
harcadiklari enerjinin (MET/hafta) egitim durumuna gore karsilastirilmasi Tablo

3.13’te gosterilmistir.

Cizelge 3.13. s, ulasim, ev, spor aktiviteleri i¢in harcanan haftalik enerji tiiketiminin
(MET/hafta) egitim duruma gore karsilastiriimasi

Lise ve alt1 Universite ve
MET / Hafta (n=130) iizeri (n=333) t z p
X+ Ss X +Ss
i aktivitelerd Oturma 28,94+2512  21,47+19,10 -2,28  0,022*
Ayakta 55444444  73,55+41,70 0,240 0,810
Ulagtm amagh Hafta ici 1,92 + 8,65 1,82 + 6,83 0,119 0,905
e Haftasonu 0,80 +2,11 1,50 +£3,14 -2,15  0,032*
yuruyas Toplam 2724937 3324868 -0,646 0,519
Hafta ici 2,69 + 8,94 3,43+ 10,46 -0,698 0,486
Ulasim Hafta sonu 1,27 +2,81 2,44 £4,25 -3,37 0,001*
Toplam 3,96 + 10,18 5,87 £12,69 -1,494 0,136
Oturarak Hafta Ici 3,07+ 8,87 4,28+ 10,27 -1,148 0,252
yapilan Hafta Sonu 1,36+ 3,91 2,68+ 4,19 -3,98 0,000*
aktiviteler top1am 445-1134  697+1263 -1,925 0,055
Ayakta ~ Hafta gi 2,77+ 7,56 4,83+ 10,58 246 0,014*
Ev yapilan Hafta Sonu 2,92+ 7,74 4,05+ 7,58 -1,401 0,162
aktiviteler 1op1am 570+1341 8,89+ 1582 -2,86  0,004*
i Hafta ici 5,85+ 13,17 9,11+ 15,28 -2,89  0,004*
ale‘t'i'\‘/i wloy Haftasonu  427:9,53 6,76+ 9,87 2,39 0,017*
Toplam 10,14£20,73 1592+ 2252 -2,46 0,014*
Hafta ici 1,34+ 5,25 4,72 £9,05 -4,35  0,000*
Spor Haftasonu 0,94 £3,43 2,57 £ 6,48 -3,39 0,001*
Toplam 2,28 734 7,29+ 14,11 -3,92  0,000*
* p<0,05
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Lise ve alt1 egitim durumuna sahip olanlarin is yerinde ¢alisma ve dinlenme dahil
olmak iizere oturularak harcadiklari enerji (MET/hafta), egitim diizeyi iiniversite ve
lizeri olan bireylerden daha yiiksektir (p<0,05). Universite ve iizeri egitim durumuna
sahip olanlarin hafta sonu ulagim amagh yiiriiylis i¢in harcadiklar1 enerji, hafta sonu
ulasgim icin harcadiklar1 enerji, hafta sonu evde oturularak yapilan aktivitelere
harcanan enerji, evde ayakta yapilan aktivitelere harcanan enerji, (hafta igi ve toplam),
ev aktiviteleri i¢in harcanan enerji (hafta ici, hafta sonu ve toplam) ve spor aktiviteleri
icin harcanan enerjinin (hafta i¢i, hafta sonu, toplam) lise ve alt1 egitim diizeyine sahip

olan bireylerden daha uzun oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Avyakta yapilan is aktiviteleri, ulasim amach yiirliyiis (hafta i¢i ve toplam) siiresi, hafta
ici ulasim siiresi, evde oturularak yapilan aktivitelere harcanan siire siire (hafta i¢i ve
toplam), hafta sonu evde ayakta yapilan aktivitelere harcanan siire orta ve yiiksek
siddetli fiziksel aktivitelere (yiirliylis dahil) katilim siiresi bakimindan egitim

durumuna gore istatistiksel olarak anlamli fark olmadig goriilmiistiir (p>0,05).

3.14. Cahisan Bireylerin Fiziksel Aktivite Siddetinin Egitim Durumuna Gore

Karsilastiriimasi

Calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler igin
harcadiklari bir saatlik ortalama MET miktarmin (MET/saat) egitim durumuna gore

karsilastirilmasi Tablo 3.14’te gosterilmistir.

Cizelge 3.14. Is, ulasim, ev, spor aktiviteleri i¢in fiziksel aktivite siddetinin
(MET/saat) egitim duruma gore karsilastirilmasi

Lise ve alt1 Universite ve iizeri

MET / Saat (n=130) (n=333) t z p

X £Ss X £Ss
is aktiviteleri 2,26 +0,52 2,45 + 0,44 -1,37 0,171
Ulasim 2,94 £1,36 2,99 +0,98 -0,70 0,480
Ev 2,07+ 0,69 1,93+ 0,58 -1,04 0,296
Spor 514+0,74 5,07 +1,15 0,23 0,812
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Is, ulasim ve spor aktivitelerine bir saatte harcanan ortalama MET (MET/saat) miktari

bakimindan cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 gortilmiistiir
(p>0,05).

3.15. Cahisan Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Son Yedi Giinde
Harcadiklari MET miktarimim (MET-dk/hafta) Bazi Demografik

Parametrelere Gore Karsilastirilmasi

Calisan bireylerin fiziksel aktivite diizeyine gore son yedi giinde harcadiklart MET
miktarmin (MET-dk/hafta) cinsiyet, yas, egitim durumu ve medeni duruma gore

karsilastirilmas: Tablo 3.15'te gosterilmistir.
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Kadinlarin son yedi giin i¢inde harcadiklar1 toplam FA miktarinin (MET-dk/hafta)
erkeklerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05). Bekarlarin son yedi giin
igcerisinde siddetli fiziskel aktivitelere, orta siddetli fiziksel aktivitelere ve toplam
aktivitelere harcadigi haftalik MET-dk miktarinin (MET-dk/hafta) evlilerden daha
yiiksek oldugu saptanmistir p<0,05).

3.16. Ogle Molasinda Yiiriiyiis Yapan ve Yapmayan Bireylerin Cinsiyet, Yas,

Medeni Durum ve Egitim Durumuna Gore Dagilimi

Ogle Molasinda yiiriiyiis yapan ve yapmayan bireylerin cinsiyet, yas, egitim durumu

ve medeni duruma gore frekans ve yiizde dagilimlar: Tablo 3.16’da gosterilmistir.

Cizelge 3.16. Ogle Molasinda yiiriiyiis yapan ve yapmayan bireylerin cinsiyet, yas,
egitim durumu ve medeni duruma gore karsilastirilmasi

Ogle Molasinda Yiiriiyiis Yirdyls
yapma siiresi
Yapan Yapmayan Ort. SS t F p
f % f % f %
Kadin 261 58 22,2 203 778 46,34 16,42
-0,467 ,641
Erkek 197 59 29,9 138 70,1 47,79 17,15
<34 yas 169 37 21,9 132 78,1 49,19 18,45
35-44 yas 139 31 223 108 77,7 49,59 18,49 1,16 ,310
>45 yas 152 49 32,2 103 67,8 44,74 14,8
Lise ve alt1 122 24 19,7 98 80,3 45,62 19,35
Universite ve 0,45 .65
L 328 90 27,4 238 72,6 47,36 16,14
iizeri
Evli 261 70 26,8 191 732 46,25 15,93
-0,76 44
Bekar 184 46 25 138 75 48,69 17,96

Hem kadmlarin hem de erkeklerin yaklasik %2’ 0gle molasinda yiiriiyiis
yapmamaktadir. 45 yas ve lizerindeki ¢alisanlarin 6gle molasinda yliriiylis yapma
oranlar1 diger yas gruplarindaki calisanlardan daha yiiksektir. Lise ve alti e8itim
diizeyine sahip olan ¢alisanlarin 6gle molasinda yliriiyiis yapma oranlari iiniversite ve

tizerinde egitim durumuna sahip olan ¢alisanlardan daha diisiiktiir. Evli ve bekar olan
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calisanlarin 6gle molasinda yiiriiyiis yapma oranlar1 benzerdir. Hem evli hem de bekar
bireylerin de yiirilyils yapmama oranlar1 yaklasik %75 civarindadir. Ogle Molasinda
yliriiylis yapan bireylerin cinsiyet, yas, egitim durumu ve medeni durumlari
bakimindan yiirliylis yapma siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

saptanmamustir (p>0,05).

42



4. TARTISMA

Bu calismada 18-65 yaslar1 arasindaki ¢alisan bireylerin hafta ici, hafta sonu ve
haftalik olarak FA siireleri ve harcadiklar1 enerji, ortalama METdegeri, 6gle arasinda
yiirliyls stireleri ve FA diizeyleri cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve medeni duruma gore
incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismadan elde edilen veriler, bu boliimde literatiir

bilgileri 15181nda degerlendirilerek tartisilmistir.

Bu calismada is yerinde oturularak yapilan aktivitelere harcanan siire (saat/hafta), ve
toplam enerjinin  (MET/hafta) erkeklerde kadinlardan yiiksek oldugu, is yerinde
harcanan ortalama MET (MET/saat) degerinin ise kadinlarda erkeklerden yiiksek
oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu ¢alismanin aksine Karaca (2000)’nin Ankara ilinde
calisan bireyler tlizerinde yaptig1 arastirmasinda erkeklerin ortalama MET (MET/saat)
degerinin kadinlardan yiiksek oldugu, Bulut (2010)’un fizik tedavi ve rehabilitasyon
merkezinde calisan personel iizerinde yaptig1 ¢alismada is yerinde harcanan toplam

enerji bakimindan cinsiyetler aras1 fark olmadig1 goriilmiistiir.

Bu ¢alismada ulasim amacl yiiriiyiis siiresinin (saat/hafta), erkeklerde kadinlardan
daha uzun olup (p<0,05) bu caligmanin aksine Geng ve ark. (2011)’larinin yetiskinler
tizerinde yaptig1 ¢alismada ulasim dahil toplam yiiriiyiis siiresi bakimindan cinsiyetler
arasinda fark olmadig1 goriilmiistiir. Bulut (2010)’un fizik tedavi ve rehabilitasyon
merkezinde calisan personel iizerinde yaptig1 ¢calismada cinsiyetler arasinda fark olup
olmadig1 test edilmemis ancak erkeklerin ulagim dahil toplam yiirliyilis siiresinin
kadinlardan uzun oldugu belirtilmistir. Bu calismanin aksine Vural ve ark. (2010)
’larinin masa bas1 ¢alisanlar iizerinde yaptig1 calismasinda erkeklerin ulasim dahil

toplamda yiirliyiis i¢in harcadiklar1 enerjinin kadinlardan yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bu caligmada hafta i¢i, hafta sonu ve toplamda ulasim i¢in harcanan siirenin
(saat/hafta), ve harcanan toplam enerjinin (MET/hafta) erkelerde kadinlarda daha

uzun oldugu gorilmiistiir (p<0,05). Calismamizin aksine Karaca (2000)’nin Ankara
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ilinde calisan bireyler iizerinde yaptigi arastirmasinda ulasim siiresi bakiminda
cinsiyetler arasinda fark olmadig1 goriilmiistiir. Karaca (2000) nin ¢alismasina benzer
olarak bu c¢alismada da ulasim amagli harcanan MET (MET/dk) degeri agisindan

cinsiyetler arasinda fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Bu caligmada erkeklerin evde oturarak yapilan aktivitelere (hafta igi), daha fazla
zaman harcadig1 goriilmiistiir (p<0,05). Ayrica evde ayakta yapilan aktivitelere (hafta
ici, hafta sonu, toplam) hem katilim siiresi (saat/hafta) hem de harcanan enerji
bakimindan kadinlarin daha yiiksek degerlere sahip oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Toplam ev isleri bakimindan cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig1 tespit edilmistir (p<0,05). Bulut (2010)’un fizik tedavi ve rehabilitasyon
merkezinde calisan personel {izerinde yaptig1 calismada cinsiyetler arasinda fark olup
olmadig test edilmemis ancak erkeklerin ev aktivitelerine harcadigi toplam MET

degerinin kadinlardan daha az oldugu belirtilmistir.

Bu calismada spor aktivitelerine katilim siiresi (saat/hafta), harcanan MET
(MET/hafta) ve ortalama MET (MET/saat) degeri bakimindan cinsiyetler arasinda fark
olmadig1 goriilmiistiir. Karaca (2000)’nin Ankara ilinde c¢alisan bireyler {izerinde
yaptig1 arastirmasinda bu ¢alismaya benzer olarak spor aktivitelerine katilim siiresinde
cinsiyetler arasinda fark olmadigi ancak spor aktivitelerine harcanan ortalama MET

degerinin erkeklerde kadinlardan yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Bu calismada yiirliylis dahil olmak iizere orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere
(OYSFA) katilim siiresi bakimindan cinsiyetler arasinda fark saptanmamistir
(p>0,05). Calismamizin aksine Vural ve ark., (2010)’larinin masa basi caligsanlar
tizerinde yaptig1 ve Geng ve ark.(2011)’larinin yetiskinler tizerinde yaptig1 ¢alismada
orta-yliksek siddetli fiziksel aktivitelere (OYSFA) harcadiklari enerji (MET-dk/hafta)

bakimindan erkeklerin kadinlardan daha fazla enerji harcadiklar1 saptanmigtir.

Bu c¢alismada yiirliylis dahil olmak iizere orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere
(OYSFA) katilim siiresi bakimindan yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark elde edilmistir (p<<0,05). Calismamizin aksine Vural ve ark., (2010)’larinin masa

bas1 ¢aliganlar {izerinde yaptig1 ve Sanli (2008)’nin yaptig1 arastirmada orta-yiiksek
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siddetli fiziksel aktivitelere (OYSFA) harcadiklar enerji (MET-dk/hafta) bakimindan

yas gruplari arasinda fark saptanmamustir.

Karaca (2000) nin Ankara ilinde ¢alisan bireyler {izerinde yaptig1 arastirmasina benzer
olarak bu calismada da ev aktivitelerine 1 haftada harcanan MET/saat
degerlendirildiginde yas gruplart arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur(p<0,05).

Ayrica 1 haftada isyerinde harcanan toplam siire incelendiginde yas gruplan arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Yas gruplan incelendiginde sadece ev
islerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Fark: yaratan grup 25 yas' in
altindaki gruptur ve digerlerinden daha diisiik Bedensel Etkinlige sahiptir (Karaca,
2000).

Bu calismada yliriiyiis dahil orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere (OYSFA) siiresi
ve ev aktivitelerinde harcanan ortalama MET miktar1 disinda hi¢bir aktivite alaninda
yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamuistir (p>0,05). Bu
calismaya benzer olarak Karaca (2000)’nin Ankara ilinde ¢alisan bireyler iizerinde
yapti81 arastirmasinda ev aktivitelerine harcanan siire (saat/hafta) ve spor aktivitelerine
harcanan ortalama MET ve slire (MET/saat ve saat/hafta), ulasim aktivitelerine
harcana ortalama MET (MET/saat) istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamustir. Bu
calismanin aksine Karaca (2000)’nin Ankara ilinde c¢alisan bireyler tizerinde yaptigi
arastirmasinda is aktivitelerine harcanan ortalama MET ve siire (MET/saat ve
saat/hafta) ve ulasim aktivitelerine harcanan siire (saat/hafta) ve ev aktivitelerine
harcana ortalama MET (MET/saat) degeri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark

elde edilmistir.

Bu caligsmada yiiriiylis dahil orta-yliksek siddetli fiziksel aktivitelere (OYSFA)
harcanan siire ve ev aktivitelerine hafta i¢i harcanan ortalama MET miktar1 ve toplam
siire disinda higbir aktivite alaninda evli ve bekar bireyler arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark saptanmamustir (p>0,05).
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Bu calismada egitim durumuna goére spor aktiviteleri, ev aktiviteleri, ulasim
aktiviteleri siireleri (saat/hafta) bakimindan iiniversite ve iizeri egitime sahip olan
bireylerin daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05). Ev aktiviteleri ve spor
aktiviteleri bakimindan harcanan enerjinin (MET/hafta) iiniversite ve iizeri olanlarda

anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Bu caligmanin aksine, Bulut (2010)’un fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezinde
calisan personel iizerinde yaptigi calismada egitim durumu lise ve alti diizeyde

olanlarin OYSFA degerleri iiniversite ve lizeri gruptan daha diistiktiir.

Bu c¢alismada kadinlarin harcadigi toplam enerjinin erkeklerden yiiksek oldugu
goriilmiistiir, bu calismanin aksine Aksoy (2016) ’nin ¢alisan bireyeler iizerinde yaptigi
arastirmada erkeklerin harcadigi toplam enerjinin (MET-dk/hafta) kadinlardan yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismada bekar bireylerin siddetli fiziksel aktivite (MET-
dk/hafta), orta siddetli fiziksel aktivite (MET-dk/hafta) ve toplam fiziksel aktivitelere
(MET-dk/hafta) harcadiklari enerjinin evli bireylerden daha fazla oldugu saptanmistir
(p<0,05). Yiirliyiis aktivitesine harcanan enerji bakimindan evli ve bekar bireyler

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 tespit edilmistir.

Bizim ¢alismamiza benzer olarak, Burton ve ark. (2000)’nin mavi yakalilar {izerinde
yaptig1 arastirmada diisiik siddetli fiziksel aktivitenin yas arttikga artis gosterdigi
goriilmistir. Calismamizin aksine Durukan (2016)’nin beden egitimi 6gretmenleri
lizeri iizerinde yaptig1 arastirmada yas arttikca yliksek siddetli fiziksel aktiviteye
katilim ylizdesinin arttig1 goriilmektedir. Sahin (2018)’in kadimnlar iizerinde yaptigi
calismasinda kiiclik yas gruplarinda inaktivite oraninin biiyiik yas gruplarina gére daha

diisiik oldugu goriilmiistiir.

Bizim ¢aligmamizda evli bireylerin yliksek siddetli aktivitelere katilim yiizdesinin
bekarlar dan daha diisiik oldugu, Kiirklii (2014)’niin ¢alismasinda, evli ve bekar
bireylerin yliksek siddetli fiziksel aktiviteye katilim ylizdelerinin benzer oldugu

gorilmiistiir.
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Bizim ¢alismamiza benzer olarak, Kiirklii (2014), Kiling (2018), Sahin (2018) ve Bulut
(2010)’un yaptiklart calismalarda da disiik siddetli fiziksel aktiviteye katilim
yiizdesinin evlilerde bekarlar dan yiiksek oldugu goriilmiistiir. Benzer olarak Hallal
(2003)’1n Brezilyal1 yetiskinler iizerinde yaptig1 calismada evli bireylerin inaktivite
oranlarinin bekarlar dan yiiksek oldugu gériilmiistiir. Oziidogru (2013)’nun iiniversite
personeli tizerinde yaptigi arastirmada akademik ve idari personelinde diisiik siddetli
fiziksel aktviteye katilim yiizdesinin evli ve bekar bireylerde benzer oldugu
saptanmigtir. Shibata ve ark. (2007)’nin ¢alismasinda inaktivite oraninin evli ve bekar

bireylerde (her iki cinsiyette) benzer oldugu belirtilmistir.

Calismamiza benzer olarak Kiirklii (2014) ve Sahin (2018)’ in yaptig1 aragtirmada
egitim durumu azaldikc¢a inaktivite oraninin arttig1 belirtilmistir. Bulut (2010)’un fizik
tedavi ve rehabilitasyon merkezinde ¢alisan personel iizerinde yaptigi calismada tam
aksine bizim ¢aligmamizda egitim durumu arttik¢a diistik siddetli fiziksel aktiviyete

katilim oraninin azaldig1 gorilmiistiir.

Hem kadmlarin hem de erkeklerin yaklasgik 3’4 06gle molasinda yiirliyiis
yapmamaktadir. 45 yas ve ilizerindeki ¢alisanlarin 6gle molasinda ylirliylis yapma
oranlar1 diger yas gruplarindaki calisanlardan daha yiiksektir. Lise ve alt1 egitim
diizeyine sahip olan calisanlarin 6gle molasinda yiirliylis yapma oranlari iiniversite ve
tizerinde egitim durumuna sahip olan ¢alisanlardan daha diistiktiir. Evli ve bekar olan
calisanlarin 68le molasinda yiiriiyiis yapma oranlar1 benzerdir. Hem evli hem de bekar
bireylerin de yiirilyils yapmama oranlar1 yaklasik %75 civarindadir. Ogle Molasinda
yliriiylis yapan bireylerin cinsiyet, yas, egitim durumu ve medeni durumlar
bakimindan yiirliylis yapma siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmamustir (p>0,05). Cooper ve ark. (2000)’nin yaptig1 ¢alismada obez olmayan
bireylerin 6gle arasi yiirliyilis yapma oranlarinin obez olanlardan daha yiiksek oldugu

gorilmiistiir.
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5. SONUC

5.1. Sonuc¢

Is yerinde ¢alisma ve dinlenme dahil olmak iizere oturularak gegirilen siire, ulasim
amagch yiiriiyiis stiresi (hafta i¢i ve toplam), ulagim stiresi (hafta ici, hafta sonu ve
toplam) ve evde oturarak yapilan aktivitelere (hafta i¢i) harcanan siirenin erkek
calisanlarda kadinlardan daha uzun oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Ev ayakta yapilan
fiziksel aktiviteler i¢in harcanan (hafta i¢i, hafta sonu ve toplamda) siirenin kadinlarda

erkeklerden daha uzun oldugu saptanmistir (p<0,05).

Is yerinde oturma (galisma ve dinlenme dahil), ulasim (hafta ici, hafta sonu ve
toplam), evde oturularak yapilan aktiviteler (hafta i¢i) i¢in bir haftada harcanan MET
miktar1 erkeklerde kadinlardan daha yiiksek, evde ayakta yapilan aktiviteler (hafta ici,
hafta sonu ve toplam) icin harcanan MET miktarinin kadinlarda erkeklerden daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Isyerinde ve evde yapilan fiziksel aktiviteler igin
bir saatte harcanan ortalama MET (MET/saat) miktarinin kadinlarda erkeklerden daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Calisan bireylerin orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere (yliriiyiis dahil) katilim
siiresi bakimindan yas gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu, yas
arttikca orta ve yiliksek siddetli fiziksel aktivitelere katilim siiresinin azaldig

saptanmustir (p<0,05).

35-44 yaslar1 arasindaki bireylerin evde yapilan fiziksel aktiviteler i¢in bir saatte
harcadigi ortalama MET (MET/saat) miktarinin diger yas gruplarindan yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0,05).

Hafta i¢i gilinlerde ev aktivitelerine harcanan siirenin evli bireylerde bekar bireylerden

daha uzun oldugu gorilmiistiir (p<0,05). Orta ve yiiksel siddetli fiziksel aktiviteye
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katilim siiresinin bekar bireylerde evli olanlardan daha uzun oldugu (p<0,05). Hafta
ici glinlerde ev aktivitelerine harcanan MET miktarinin (MET/hafta) evli bireylerde
bekar bireylerden daha yiiksek oldugu gorilmiistiir (p<0,05).

Lise ve alt1 egitim durumuna sahip olanlarin is yerinde ¢alisma ve dinlenme dahil
olmak {iizere oturularak gecirdikleri siire, egitim diizeyi liniversite ve iizeri olan
bireylerden daha uzundur (p<0,05). Universite ve iizeri egitim durumuna sahip
olanlarin is yerinde ayakta durma siiresi, hafta sonu ulasim amagh yliriiyiis siiresi,
hafta sonu ve toplam ulasim siiresi, hafta sonu evde oturularak yapilan aktivitelere
harcanan siire, evde ayakta yapilan aktivitelere harcanan siire (hafta ici ve toplam), ev
aktiviteleri ne harcanan siire (hafta ici, hafta sonu ve toplam) ve spor aktiviteleri
siiresinin (hafta i¢i, hafta sonu, toplam) lise ve alti egitim diizeyine sahip olan
bireylerden daha uzun oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Lise ve alt1 egitim durumuna
sahip olanlarin is yerinde calisma ve dinlenme dahil olmak iizere oturularak
harcadiklari enerji (MET/hafta), egitim diizeyi iiniversite ve {izeri olan bireylerden
daha yiiksektir (p<0,05).

5.2. Oneriler

Bu calismanin amaci; 1) Calisan bireylerin farkl fiziksel aktivite alanlarinda haftalik
fiziksel aktivite siiresi (saat/hafta) haftalik harcanan toplam enerji (MET/hafta) ve
saatlik ortalama MET (MET/saat) miktarinin cinsiyet, yas, medeni durum ve egitim
durumuna gore incelenmesi, 2) Calisan bireylerin siddetli, orta siddetli, yiirliytis,
toplam fiziksel aktivitelere harcadiklari enerji (MET-dk/hafta) bakimindan cinsiyetler,
yas gruplari, egitim durumu ve medeni duruma gore incelenmesidir. Calismanin
sinirliliklart ve elde edilen sonuglar 1518inda, ilerideki yapilacak olan caligsmalara

asagidaki oneriler yapilmaktadir.

- Diizenli fiziksel aktivitenin saglik {izerine etkileri, masa basinda yapilan egzersizler
ve Ogle aralarinda fiziksel olarak aktif olamanin yararlari hakkinda kurumlar

tarafindan bilgilendirme materyallerinin brosiir, kitap, kitapgik, dergi gibi
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hazirlanmast ve cesitli egitimlerin diizenlenmesi, fiziksel aktiviteyi artirmaya
yonelik imkanlarin saglanmasi onerilebilir.

Calisan bireylerin dncelikle ihmal etmemesi gereken seylerden biri diizenli egzersiz
yapmaktir. Calisma kosullarinda bu zor gibi goziikse de aslinda giinliik rutinlerinde
ufak tefek degisikliklerle daha hareketli bir yasantiya sahip olabilirler.

Daha sonra yapilacak olan aragtirmalarda ¢alisan bireyler mavi ve beyaz yakali
olarak ele aliabilir.

Daha sonra yapilacak olan arastirmalarda ¢alisan bireyler meslek gruplarina goére

siiflandirilarak ele alinabilir.
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Bu arastirmaya katilmakla hi¢bir konuda risk altina girmis olmayacaksiniz. Sizi
suistimal edecek sorular sorulmayacaktir. Cevaplamak istemeyeceginiz, 06zel
oldugunu diisiindiigiiniiz sorular olursa cevap vermeyebilirsiniz. Ayrica kisisel bilgi
formuyla birlikte fiziksel aktivite diizeyinizi belirlemek i¢in anket uygulayacagiz.
Bu anketleri dilerseniz simdi gorebilirsiniz. Bu ¢aligmaya katildigimiz taktirde
arastirma sonuglarinin saglikli olabilmesi i¢in icten ve diiriist cevaplar vermeniz son
derece onemlidir. Kendi anketinizden elde edilecek olan, kendinize ait fiziksel
aktivite diizeyinizi ve enerji harcamasinizi 6grenmek isterseniz, sizin tercih ettiginiz
yontemle sonuglar size ulastirilacaktir. Arastirma raporunda kimlik bilgilerine
kesinlikle yer verilmeyecek, sorulara vereceginiz cevaplar arasgtirmacilar diginda
herhangi biriyle paylasilmayacaktir. Arastirma sonuglarini bilimsel amaglar igin
kullanacagiz.

Bu onay formunu imzalamadan once veya daha sonra akliniza gelebilecek olan
sorular1 istediginiz zaman bana sorabilirsiniz. Telefon numaram ve adresim bu
kagitta yaziyor. Bu goriisme ya da arastirma bittikten sonra da bana ulasabilir ve
aragtirma ile ilgili soru sorabilirsiniz. Arastirmaya katilmay1 tercih ediyorsaniz
asagya liitfen imzaniz1 atniz. Imzaladiktan sonra size bu formun bir kopyasini
verecegiz.

Tarih:

Katilimci

Adi1 Soyadz:

Adres:

Tel:

Imza:

Arastirma yiiriitiiciisii: Katilimer ile goriisen arastirmaci :

Adi Soyadi: Dog. Dr. Murat Bilge Adi Soyadi:

Adres: Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Adres:
Fakiiltesi, Ankara yolu 7.km
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Yahsihan, Kirikkale

Tel: 05323772870
E-posta: muratbilge@gmail.com
ana:

EK 4. Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilimet,

Tel:
E-posta:
Imza:

Bu calisma, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini, harcadiklan enerjiyi (kilokalori) ve fiziksel aktivite diizeyini etkileyen

faktérleri belirlemek amaciyla planlanmustir. Ortalama 15-20 dakika siirmesi beklenen calismaya katilm géniilliilik esasina

dayalidir. Vermis oldugunuz cevaplar tamamiyle gizli tutulacak ve elde edilecek bilgiler toplu olarak degerlendiilip bilimsel
arastirma amactyla kullamlacaktr, Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak igin Gilsah Erol (Is tel:0312 4388900/1805,
e-postazerol. gulsah@gmail.com) ile iletisim kurabilirsiniz. Biitiin sorulan eksiksiz doldurmamz, hem aragtumanm sonuglarimn
giivenirlifini saglayacak. hem de harcanan emek bosa gitmemis olacaktir. Bu nedenle liitfen biitiin maddeleri dikkatlice

okuyarak, doldurunuz.

Bu calismaya tamamen goniillii olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida kesip birakabilecegimi biliyorum.

Verdigim bilgilerin bilimsel amach yayimlarda kullamimasini kabul ediyorum.

Zaman ayirdifinz icin cok TESEKKUR EDERIZ. Tarih:.....o/uvieridvvnniane
Cinsiyetiniz/ Yasiiz O Kadin OErkek Yasmuz...........
Boyunuz / Kilomuz | CM/ kg
Ogrenim ditzeyiniz Oilkoknl OOrtackul OLise OUniversite O Y. Lisans ODoktora
Medeni Durumunuz OEvli 0O Bekar
Cocugunuz var mi? OHAYIR EVET 10 20 30 4vedzeriO
Evinizdeki kisi sayis1 kactir? kisi
o o OHepsi OHicbiri
Evinizde yan tarafta belirtilenlerden o ) , ‘
hangileri var? isaretleyiniz. OTV  OBilgisayar OVideo  Olnternet OPlaystation
ODiger
Ailenizin Ve/"eY?‘ stzm sahip OHi¢ yok 01 adet 02 adet 03 veya daha fazla
oldugunuz kag bilgisayar var?
Genellikle bir giinde yaklastk kag | Haftaigi I ginde  saat,
saat internette vakit geciriyorsumuz? | Cumartesi: saat Pazar: saat
Son 1 yil icinde tatile gittiniz mi? OEVET O Ailemle DArkadaslarimla [ Tek basima
(ailenizle.arkadaslarmizla ya da tek Toplam kackez? O 1kezO 2kezO 3 veya daha fazla
basiniza) (akraba ziyaretleri hari¢) | OHAYIR
Ailenizin ve/veya sizin sahip OHAYIR  EVET ladetD  EVET 2 adetya da daha fazlaOl
oldugunuz araciniz var mi?
Herhangi bir engel durumunuz ya da | OHAYIR
hastaliginiz var mi? O EVET ise liitfen belitiniz ...
EVET O HAYIR O
Nedenini en 6nemliden baslayarak | Nedenini en dnemliden baglayarak
) sirastyla yaziiz. sirastyla yazinz,
Spor/egzersiz yapiyor musunuz? 1 1
2. 2.
3. 3.
Kiminle ezgersiz yapmayl seviyorsunuz? O Aile O Arkadas 0O Yalmz
(Ogle aralarinda/mola saatlerinde OHAYIR OEVET ise; giinde kag saat
yilrtiyiis yapar mismiz? Amag: OSaglik OJAligveris O Diger
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EK 5. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA)

FiZIKSEL AKTIVITE DEGERLENDIRME ANKETI
Fiziksel aktivite her giin farklilik gosterebilir. Bu nedenle sorulara cevap verirken GENEL OLARAK NE
KADAR?”’ sorusuna cevap aramamz yeterli olacaktir. Haftada en az 1 kez olmak tizere, diizenli olarak yapmakta

oldugunuz aktiviteleri ve bu aktiviteleri nezamandan _beri vaptiginizi belirtmeniz, fiziksel aktivite aligkanhiginiz
belirlememizi saglayacaktir.

iS iLE ILGILI AKTIiVITELER

1-Isiniz: Gorev Yeriniz:....

2-Haftada kag giin gahgiyorsunuz? giin Hizmet binasi.............

3-Gunde kag saat galigtyorsunuz? saat Saha' /1'§|.an CANEIRS e
Her IKkisi::.

4-Gunluk gahyma surenizin kag saatinde oturuyorsunuz?

(Caligirken ve dinlenirken oturulan sureler toplanarak yazilmal) saat O Hig oturmuyorum

ULASIM ILE iLGILi AKTIiVITELER

Bu béliimde is, ev, ahgveris, vb. yerlere ulasim seklinizi belirtirken gidis-déniis toplamim yaziniz.
Hafta ici Hafta ici giinde Cumartesi Pazar
Ulasim sekli kag¢ giin ortalama kac dakika kac dk kag dk
Yirityerek
Araba kullanarak
Oturarak - - - o
Ayakta
Diger (Bisiklet vb.)
EVDE GECIRILEN ZAMAN iCERISINDEKI AKTiVITELER
Hafta ici Hafta ici Cumartesi Pazar
kag giin _ort. giinde ka¢ dk kac dk kac dk
Temizlik

Ev isleri (yemek, bulasik, gamagr, ttii vb.)

Bilgisayar kullanma

Televizyon izleme

IHGEr CRBIHHIIZ)? «.consmsenmsrcarssssmmnres

SPOR AKTIVITELERI: Halen diizenli olarak haftada en az bir kere yaptigimiz spor
aktivitelerini haftada kag¢ giin, giinde ka¢ dakika yaptigimzi yazimz.
Hafta ici Hafta i¢i giinde Cumartesi

Egezrsiz/Spor kag giin ortalama kac dakika kac¢ dk
Yiriyiig

Pazar
kac dk

Kosu
Bisiklete binme
Futbol

Halk oyunlan

Sporu/Egzersizi Nerede Yapiyorsunuz? Her zaman Sikhkla
Evde
Belediyenin spor tesisinde
Ozel spor salonlarinda/tesislerinde
Kuliip tesislerinde
Diger

Ara sira Nadiren Asla
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EK 6. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu

ULUSLARARASI FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA)

LUTFEN BUTUN ACIKLAMALARI MUTLAKA OKUYUNUZ...

Insanlanin giinlitk hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklan fiziksel aktivite tiplerini belirlemek istiyoruz.

Sorular son 7 giin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir. Liitfen iste, okulda, evde, bir yerden
bir vere giderken, bos zamanlanmzda vaptiginiz spor, egzersiz veva eglence aktivitelerini diigiiniin

ACIKLAMA: Son 7 giinde vaptigimz siddetli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler yogun
fiziksel giig gercktiren ve nefes alip vermenin normalden gok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece
herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptigimz bu aktiviteleri diisiiniin.

1. Son 7 giin igerisinde, agir kaldirma, kazma, acrobik, basketbol, futbol veya hizli bisiklet gevirme gibi
siddetli fiziksel aktiviteleri kag giin yaptimz?

Haftada giin
O Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadimz?
Giinde saat
Giinde dakika
[ Bilmiyorum/Emin degilim

ACIKLAMA: Son 7 giin igerisinde yaptigimiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diiginiin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes alip vermeye neden olan aktivitelerdir.
Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimz fiziksel aktiviteleri diigiiniin.

3. Son 7 giin igerisinde, hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari, dans, bowling
veva ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden kag giin yaptimz? Yiiriime haric.
Haftada giin
[ Orta dereceli fiziksel aktivite vapmadim. —> (S.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadimz?
Giinde saat
Giinde dakika
OBilmiyorum/Emin degilim

ACIKLAMA: Son 7 giin icinde yiiriiverek gegirdiginiz zamam disiiniin. Bu igyerinde, okulda, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiriiyiis
olabilir.

5. Son 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

Haftada__ giin
O virimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika
[ Bilmiyorum/Emin degilim

ACIKLAMA: Son soru, son 7 giin iginde hafta iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, okulda,
evde. galisirken va da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masamzda, arkadasimiz1 ziyaret ederken,
okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar: kapsamaktadir.

% Son 7 giin igerisinde, hafta ic¢i bir giinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?
Giinde saat
Giinde dakika
[ Bilmiyorum/Emin degilim
8. Son 7 giiniiniiz, her zamankinden farkli miydi? [ Herzamanki gibiydi O Farkliydi

NOT: Bir haftada harcadigimz kaloriyi 6grenmek isterseniz, tercih ettiginiz iletisim yolunu ve iletisim bilgilerinizi bu
anketin iizerine yazdiginiz taktirde mutlaka geri doniis yapilacaktir. Iletisim bilgisi

61



OZGECMIS

GULSAH EROL
Ev: (0312) 368 10 06 Cep: (0507) 753 22 38
KIiSISEL BiLGILER
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Dogum Yeri : Ankara
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EGITIM DURUMU
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SERTIFIKALAR
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- Gazi Universitesi Mesleki Egitim Kurumu Bilgisayar Sertifikasi
- Sosyal medya stratejileri ve miilakat uygulamalar sertifikasi
- Insanlan etkileme ve iletisim sanatlar1 sertifikasi
- Motivasyon "i¢indeki giicii kesfet” sertifikasi
- Networking: tanisma, tanistirma ve taninma sanati sertifikasi

UZMANLIK ve EGITIM SERTIFiKALARI

- Bagbakanlik Genglik ve Spor Genel Miidiirliigi Spor Egitim Dairesi
Bagkanlig1 Hentbol Kidemli Antrenér Belgesi

- Tiirkiye Voleybol Federasyonu Yardimci Antrenor Belgesi

- Tirkiye Bocce Bowling ve Dart Federasyonu 1.Kademe Bocce Antrendr
Belgesi

- Tiirkiye Jimnastik Federasyonu 1.Kademe Step-Aerobik Antrendr Belgesi

- “Sporu Yonetenler ve Uygulamacilarin Spora Bakis Acilari” Panelde
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- “Hacettepe Universitesi 5.Antrenman Bilimi Kongresi” katilim sertifikasi
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Menajerlik
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2015 Cankaya Belediye Baskan Yardimcist Yonetici Asistanligt
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