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OZET

TURK, Niliifer. Sedanter Bayanlarda Uygulanacak Olan 3 Aylik Diizenli Bosu
Egzersizin Fiziksel Uygunluk Seviyelerindeki Degisimin Viicut Imaji, Benlik Tasarimi ve
Stres Diizeyine Etkisi (Yiiksek Lisans Tezi), Corum, 2016.

Bu arastirmada Sedanter Bayanlarda uygulanan 3 aylik diizenli bosu egzersizin
Fiziksel Uygunluk seviyelerindeki degisiminin viicut imaji, benlik tasarimi ve stres
diizeyine etkisinin belirlenmesi amacglanmistir. 25-45 yas arasi30 sedanter kadin
arastirmaya dahil edilmistir. Cevre Ol¢limleri, el kavrama kuvveti ve esneklik dl¢iimleri
yaninda, imaj dl¢egi, stres dlgegi, depresyon anketi ve benlik tasarimi dlgegi 6n ve son
test olarak doldurtulmustur. Istatistiksel islemlerde SPSS 20 programinda Wilcoxon
Testi kullanilmistir. Olciilen bel ve kalca cevresi ile bel/kalca oraninda diisme
goriilmiistiir. El kavrama kuvvetlerinde ve esneklik degerlerinde ise anlamli bir artis
bulunmustur (p>0,05).Ikinci 6l¢iim stres degeri birinci Slgiime gore diisiik olmakla
beraber bu istatistiksel olarak anlamli goriillmemektedir(p>0,05). Depresyon degerleri
bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir
(p<0,05). Tkinci 6l¢iim Benlik algis1 puam yiikselmis oldugu goriilmekle birlikte bu
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Viicut algis1 degerleri bakimindan
On ve son Ol¢lim puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir
(p<0,05). Sonug¢ olarak, sedanter kadinlarda 3 aylik diizenli bosu egzersizin
kardivaskiiler hastaliklar risklerini diisiirdiigii, depresyon diizeylerini algalttig1 ve beden
imajina olumlu katk: yaptig1 sdylenebilir. Sedanter kadinlarda diizenli bosu egzersizleri

yapilirken beslenme durumlari da kontrol edilmelidir.

Anahtar Sézciikler: Spor, Fiziksel Uygunluk, Viicut Imaji, Benlik Tasarimu,

Stres.



ABSTRACT

TURK, Niliifer. The Effect of Bosu Exercise to The Physical Availability and
Psychosocial Changes in Sedantary Women (Master Thesis), Corum, 2016.

The determination of the effect of change in the physical fitness level of the 3
months cardio exercise applied to the sedentary women for body image, personality
design, depression case and stress level is aimed. 30 sedentary women, between 25-45
years old, were included in the research. Besides body sizes measurements, grasping
strength, flexibility measurements; image measurement, stress measurement, depression
survey and personality design measurement were filled as pretesting and final testing.
The Wilcoxon Test in SPSS 20 program was used at statistic processes. A decrease was
seen at the rate of waist and hip with measured waist and hip girth. On the other hand,
in flexibility rate and grasping strength a remarkable increase was seen. As well as
second measured stress rate being lower than first measuring, this isn't seen
statistically significant. In terms of depression rates, there is no remarkable difference
between times. While an increase in the second measured sense of self point was seen,
this wasn't regarded remarkable statistically. In terms of body image rates, statistically
there is a remarkable difference between first and final measurement points. As a result,
it can be said that 3 months regular cardio exercise decrease the risk of cardiac vascular
diseases, lowers depression rates and improves body image positively. While doing

regular exercise, the nutritional status of sedentary women should be checked.

Key Words: Sports, Fitness, Body Image, Personality Design, Stress Level.
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ONSOZ

Giinliimiizde Kadinlar formda olma, zamani1 degerlendirme gibi nedenlerle spor
salonlarina gitmektedir. Bu ¢aligmada 6zel spor salonlara giden kadinlarin yaptiklari
caligmalarin onlarda meydana getirdigi f bedensel degisikliklerin psikolojik ne tiir
degisikliklere neden oldugu arastirilmistir.

Tez g¢alismamim konu se¢iminde ve her asamasinda beni yoOnlendiren ve
yardimini esirgemeyen danisman hocam Prof. Dr. Osman IMAMOGLU’na g¢ok
tesekkiir ediyorum.

Yiiksek lisans egitimime basladigim ilk giinden itibaren her konuda bana destek
olan, cesaretlendiren Dog¢. Dr. Faruk YAMANER’e ve Yrd. Do¢. Dr. Yakup
PAKTAS’a, gece giindiiz benden hi¢ yardimlarin1 esirgemeyen Yrd. Dog. Dr. Erdal
ART’ya, Uz. Dr. Gozde Orhan KUBAT a ¢ok tesekkiir ediyorum.

Iki yil siiren egitimim boyunca maddi, manevi hep yammda olan, nazimi
kaprisimi ¢eken, umudum bittigi, enerjimin tiikendigi her an yanimda olan aileme ve
arkadaslarim Dilek SEKER UCAR, Kiibra AKBULUT, Ezel Nur KORUR, Berkan
KAPLAN, Zuhal YALCIN, Ozlem GUDEK ve Filiz-Murat KACAK’a ne kadar
tesekkiir etsem de haklarini1 6deyemem.

Once sinif arkadaslarim sonra da yol arkadaslarim olan Fatih Samet ATASOY
ve Siikriit OCAKBASI ' na tesekkiir ediyorum.

Son olarak; ¢alismalarimda bana destek olan aileme ve herkese c¢ok tesekkiir

ediyorum.
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GIRIS

Giliniimiizde sanayi ve teknolojik gelismeler insanlarin hayat sartlari
kolaylastirirken olumsuz durumlarda ortaya ¢ikarmaktadir. En 6nemlisi teknolojideki
bu gelisme insanlar1 hareketsiz bir yasama mahkim etmistir.

Makinelesme, sehirlesme, tasit, asansor, yiiriyen merdiven, internetten alis
veris, tiim ihtiyaclarimizi oturdugumuz yerden karsilayabiliyor olmak bizi giinliik
aktiviteler yerine hareket etmez hale getirmistir. Ozellikle buna Televizyon seyretme,
Bilgisayar ve cep telefonu kullanma da eklenince olumsuz sartlar kat kat artmustir.

Hareketsiz yasamin sebep oldugu bedensel ve fiziksel bozukluklara kars1 6nlem
almak veya yavaslatmak i¢in en temel etken diizenli egzersiz ve fiziksel aktiviteye
katilmaktir. Bedensel yonden sagligin temeli olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek,
fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza etmek diizenli egzersiz ile miimkiin
olabilmektedir (Zorba, 2001: 6-7).

Giintimiizde fiziksel ve psikolojik olarak giiclii, saglikli bireyler ve toplumlar
istenilmektedir. Cilinkii teknolojik gelismeler insanlar1 tembellige sevk etmistir. Giinliik
hayatimiza makinelerin girmesi, evlerde isi kolaylastiran aletlerin kullaniminin artmasi,
tagit kullannminin c¢ogalmasi, fiziksel aktiviteyi en alt seviyeye indirmis, enerji
harcamasini azaltmigtir. Hareket etmeyen bireyler fiziksel yonden zayif, is giicti diisiik,
mutsuz bir toplum olusturur. Bu nedenle saglikli bireyler ve toplum ig¢in fiziksel
uygunlugu en iist seviyeye ¢ikarmamiz gerekmektedir.

Bosu caligmalar1 giinlimiizde kadinlar arasinda vazgecilmez egzersizlerin
basinda gelir. Bosu egzersizleri viicuttaki kan dolasgiminin hizlanmasini saglayarak
viicuttaki yaglarin yakilmasini, kan dolagimi, kilo vermenin, kilo almanin, biiylime
hormonu saglanmasinin ve kas gelisiminin saglanmasinda katkilar1 bulunmaktadir.

Amerika Birlesik Devletleri Spor Hekimligi Birligi ve Amerikali Diyetisyenler
Birligi belirledigi duruma gore, yetigkinlerin haftanin her giinii veya ¢ogunluk giiniinde
(li¢ veya bes giin), en az 30 dakika siireli orta siddette veya orta siddete yakin egzersiz
veya fiziksel aktivite yapmas1 gerekmektedir (Pate ve ark., 1995: 402-407).

Diizenli fiziksel aktivite ile kalp ve damar hastaliklarin, Tip 2 seker hastaliginin,
kanser hastaliginin ve sismanligin 6niine belirli oranlarda gegilebilmekte olup, kaslarin

ve kemiklerin olusturdugu sistemlerin saglig1 ve ruhsal olarak saglik yoniinden de pek



cok kazanimlar elde edilebilmektedir. Diizenli ve yeterli olarak yapilan aerobik faaliyet
veya benzeri ¢aligmalarla kisilerin egzersiz kapasitesi ve fiziksel uygunlukta gelismeler
elde edilmekte; uygunluktaki bu kiigliik gelismeler dahi, toplam ve kalp ve damar
hastalilar1 6liim oraninda azalma saglamaktadir (Vanhees vd., 2005: 102-114).

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan Tiirkiye’de hareketsizlikle ilgili 2002-2003
yillar1 arasinda yapilan bir ¢aligmaya gore, Tirkiye’de insanlarin hareketsizlik orani
kadinlarda %43 civarinda belirtilmektedir. 2011 yilinda Aktif Yasam Dernegi’nin
yaptig1 bir ¢alismaya gore Tiirkiye’de yeterli diizeyde hareketli olanlarin orani niifusun
%25°dir (medikalakademi.com ). Tiirkiye’de bu insanlarin ve o6zelliklede kadinlarin
hareketsizlik orani diistiriilmelidir. Hareketsizlik oranin1 diisiirmek i¢in agik havada,
atletizm sahalarinda, rekreasyonel alanlarda, spor salonlar1 vs. yaninda fitnes
salonlarinda da insanlarin ve 06zelde kadmlarim spor yapmalar1 tesvik edilmelidir.
Fitness salonlarinda yapilan ¢aligmalarin kadinlarda saglayacagi olumlu geligsmelerin
topluma sunulmasi1 bu konuya katki saglayacaktir.

Diizenli ve uzun siireli yapilan fitnes egzersizinin orta yas spor yapmayan
kadinlarda fiziksel uygunluk parametrelerine bir¢ok olumlu kabul edilebilecek etkileri
vardir. Sistemli, bilingli ve programli bir sekilde uygulanan fiziksel aktivitelerin
ardindan kadinlarin, bedensel bir takim rahatsizliklariyla ilgili algilamasinin olumlu
yonde degismesi ve buna paralel olarak kendisini fiziksel ve ruhsal agidan iyi ve saglikli
hissetmesi, fiziksel iyilik haline yonelik etkinin Onemli bir belirtisidir. Degisik
aragtirmalarda kisinin kendini fiziksel agidan daha zinde hissetmesiyle sportif aktiviteler
ve egzersiz faaliyetleri arasinda olumlu bir baglanti oldugunu ortaya koymustur.

Egzersiz yapan kisilerde hem kisa siireli, hem de uzun siireli adaptasyon ile
birlikte, birtakim olumlu fizyolojik ve psikolojik degisikliklerin olmasi beklenir.
Gliniimiizde, egzersiz saglikli bir yasamin temel prensiplerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Egzersizle saglikli bir hayat siirmek, ancak egzersiz
programlarinin amaca uygun ve yeterli bir sekilde yapilmasiyla miimkiindiir
(Colakoglu, 2003: 275-290).

Spor veya fitnes salonlarinda yapilan egzersizlerin faydalari konusunda devamli
giincel ¢aligmalar yapilmalidir.

Bu ¢alisma da “Sedanter Bayanlarda Uygulanacak Olan 3 Aylik Diizenli bosu

Egzersizin Fiziksel Uygunluk Seviyelerindeki Degisimin Viicut Imaji, Benlik Tasarimi



ve Stres Diizeyine Etkisi” incelenmistir. Bu baglamda asagidaki sorulara cevap
aranmistir.

1-Sedanterlerde uygulanan 3 aylik diizenli bosu egzersizi fiziksel uygunluk
seviyelerinde degisim meydana getirmis midir?

2-Sedanterlerde uygulanan 3 aylik diizenli bosu egzersizi viicut imajinda olumlu
degisim meydana getirmis midir?

3-Sedanterlerde uygulanan 3 aylik diizenli bosu egzersizi stres ve depresyon
diizeyinde dliigme meydana getirmis midir?

4-Sedanterlerde uygulanan 3 aylik diizenli bosu egzersizi benlik tasariminda
artma meydana getirmis midir?

Yukardaki sorular cercevesinde calismamizin amaci “Sedanter Bayanlarda
Uygulanacak Olan 3 Aylik Diizenli Bosu Egzersizin Fiziksel Uygunluk Seviyelerindeki
Degisimin Viicut Imaji, Benlik Tasarinm ve Stres Diizeyine Etkisini’’ incelemektir.

Aragtirmamizda sayiltilar olarak ise;

1.Veri toplamak amaciyla kullanilan olcekler Tiirkge gecerlilik ve gilivenirligi
yapilmistir

2.Kaynaklardan alinan bilgiler gegerli ve dogrudur.

3.0rneklemi olusturan sedanter kadmlar dlgiimleri arastirmaci tarafindan bizzat
alinmustir.

4. Sedanter kadinlar 6l¢ekleri istekli, diiriist ve kendilerini tam olarak yansitacak
sekilde arastirmacinin yaninda cevaplamislardir.

Yapilan bu calismanin 6nemi ise Saglig1 i¢in spor yapan, zayiflama ve kilo
diisme isteyen bayanlarin uygulanan 3 aylik bosu egzersizleri ile bu hedeflerini ne
derece gergeklestirebilecegi konusunda fikir vermektir. Ortaya ¢ikan sonuglarin fitnes

ve saglik alaninda faydali olacag diistiniilmiistiir.



1. GENEL BILGILER

1.1. SEDANTER BiREY - SEDANTER YASAM

Teknolojik alandaki gelisimler ile yasam sartlar kolaylasirken, insanlar daha az
hareket etmektedir. Hareketsiz bir yasamin diger ad1 ise sedanter bir yasam, hareketsiz
yasayan insan ise sedanter kisi olarak tanimlanmaktadir. Halk arasinda ise lisengeg,
tembel olarak tanimlanir. Yiizyillar 6ncesi insanlar tiim islerini beden giicii kullanarak
yaparken giiniimiizde ise beden giiclinliin yerini teknolojinin getirdigi olanaklar ve
kolayliklar almistir. Bu kolayliklara giinliik hayatimizdan 6rnek vermek gerekirse her
yere araba ile gitmek, merdiven yerine asansor kullanmak, ev islerini makinalarin
yapmasi1 olarak gosterebiliriz. Hareketsiz yasam bicimi de ¢ok ciddi saglik sorunlari
beraberinde getirmekte ve insan sagligini tehdit etmektedir (Akdur ve ark., 2007: 64-
69).

Hareketsiz yasayan insan stres, depresyon, kalp ve damar, sinir sistemi
hastaliklari, solunum yolunda olan hastaliklar, fiziksel ve psikolojik sorunlar
yasayabilmektedir (Tuncel, 1994: 94:68).

Hareketsiz bir yasam seklinin insanlar {izerinde yarattigi saglik problemleri;
Sigsmanlik, yiiksek kolesterol ve hipertansiyon ve kassal yonden zayiflik, seker hastaligi
ve koroner atar damar risk faktorlerinin artmasi, gogiis kafesi ve solunum kapasitesinde
kayiplar, karin ve bel bolgesi kaslarinin kuvvet ve giiciinii kaybetmesi ile sindirim ve
bosaltim yoniinden giigliikleridir. Ayrica viicudun durus bozuklugu, tiim viicut
kaslarinda kuvvet, siirat, esneklik, dayamiklilik gibi temel motorik o6zelliklerde
fonksiyonel yonden kayip ve kolay sakatlanma, kemiklerde mineral yogunlugunda
diisme, eklemlerin kireglenmesi ve hareketsel kayiplar1 goriiliir. Yine kan seker seviyesi
ve kan lipit veya yag diizeylerinin artmasi, gidalar ile alinan enerjinin ruhsal, sorunlar
gibi olumsuz etkiler uzun siireli hareketsizligin organizma iizerindeki etkileri olarak
sayilabilir (Cigek, 2010: 19-40).

Organizmadaki organik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek, eger varsa yavaslatmak,
viicudun saglhigini korumak, fiziksel kapasiteyi artirmak, ruhsal ve fiziksel saglig1 uzun
yillar devam ettirmek i¢in sedanter hayatin olumsuz etkilerini azaltmak i¢in diizenli ve

bilingli egzersiz yapmaliyiz. Bu ve benzeri nedenlerle sedanter yasami olan kisiler,



daha saglikli yasamak ve yasam kalitelerini yiikseltmek i¢in diizenli fiziksel aktivite ve

diizenli egzersiz yapmaya yonlendirilmeli veya tesvik sunulmalidir (Vural, 2010: 48)

1.2. SAGLIK EGZERSIZ iLiSKiSi

Giliniimiizde, saglikli yasamin temel prensiplerinden biri egzersizdir. Saglig1 ise
en basit durumuyla insanin kendini ruhsal, fiziksel ve sosyal agidan kendini iyi
hissetmesi olarak tanimlayabiliriz. Diinya saglk orgiitii bildirgelerine gore ise sagligi
sadece mevcut hastaliklardan ve mikroplardan koruma olarak degil, genel olarak fiziki,
ruhi ve sosyal agidan iyi bir durumda olma hali olarak agiklamaktadir (Saglik Bakanligi,
2011: 360).

Giliniimiizde insan sagliginin amaci; kisinin saglik ile ilgili dogru kararlar almasi
ve bu kararlarin kendisinin iyilik durumunu koruyan, siirdiiren veya gelistiren hareket
veya davranig 6zelliginde olmasini saglamaktir (Sisk, 2000: 37-43).

Saglik icin egzersizlerin temel amaglarn arasinda c¢ok parametre sayilir.
Hareketsiz bir yasam seklinin sebep oldugu fizyolojik ve psikolojik bozukluklar
onlemek ve yavaslatmak, fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek ve korumak gereklidir.
Ciinkii yapilan ¢ok degisik alan arastirmalar1 diizenli egzersiz ve spor yaparak sagligi
korumanin miimkiin oldugu ortaya ¢ikarmustir.

Diizenli fiziksel aktivitenin saglik i¢in 6nemi bu kadar agiklanmig iken yapilan
caligmalarda saglikli yasam davranisi igerisinde en fazla fiziksel aktivitenin ihmal
edildigini, bununla birlikte bircok saglik sorunun hareketsiz yasam siirmekten
kaynaklandigin1 géstermektedir (Cihangiroglu, 2011: 78-83).

Hareketsiz yasam siirme sekli, saglik lizerinde olumsuz etkileri nedeniyle
iizerinde 6nemle durulmasi gereken bir saglik sorunu olarak goériilmektedir. Bu nedenle
bir¢ok iilkede toplum saglig1 i¢in diizenli egzersiz ve fiziksel aktivitelerde bulunma
devlet politikas1 haline gelmistir.

Egzersiz en genel anlami ile belli bir alanda yapilan ve bir plan ¢ergevesinde
olan viicut hareketlerine denir. Fiziksel caba gerektiren aktivite olarak adlandirabilir.
Saglikli olmak, giiglii bir bedene ve iyi bir ruh haline sahip olmak kisacasi saglikli ve
mutlu bir yasam stirmek i¢in yapilan planl hareketler grubu olarak tanimlanabilir.

Egzersizin saglik ile iliskisi iki baslik halinde incelenebilir. ilk olarak giinliik

yasant1 kapasitesini arttirmasidir. Kondisyonun en iist seviyeye c¢ikmasi giinliik



zorlanmalar (merdivenleri ylirliyerek c¢ikma, otobiislere veya rayli sistemlere hizlica
kosma, hizlica yiirlime vs.) karsisinda insan viicudunun daha az yorularak is yapmasini
saglamaktadir. BOylece egzersiz ve spor kisinin fiziksel ve ruhsal kondisyon durumunu
artirarak gilinliik iglerin ve faaliyetlerin kolayca yorulmadan yapilmasini saglamaktadir.
Insanlar diizenli yapilan egzersizin ardindan, egzersiz dncesi ve sonrasi giinliik isleri
karsisindaki olumlu gelismeyi agikca gorebilirler.  Tabiat1 itibariyle, spor ve fiziksel
aktivitelere katilim, saglik agisindan elde edilen faydalarin devamliligi ile yakindan
ilgilidir. Fiziksel faydalar arasinda, formda olma ve kas kuvvetinin artis1 sayilabilir.
Diizenli egzersizin insanlara kazanimlar i¢inde; kisilerin 6z giiveninin artmasi, stres ve
kaygilarinin yonetiminde basari ile viicut imaji durumunda farkinda olma, benligini
bulmas1 yer alir. Ozellikle diizenli egzersiz ruh saghg iizerinde belirli olumlu etkileri
vardir.

Egzersizler bugiin doktorlar ve fizyoterapistler tarafindan fiziksel sakatlik ve
hastaliklarin olusumunu 6nlemek, miimkiin oldugunca geciktirmek ve tedavisinde

gerekli goriilmekte ve kullanilmaktadir (Irez, 2003: 45).

1.3. EGZERSIZIN FiZiKSEL FAYDALARI

Diizenli egzersiz yapmak, fiziksel aktivitelerde bulunmak 6zellikle hareketsiz bir
hayat siiren insanlarda fizyolojik ve psikolojik olarak sagligin devami ve korunmasinda
onemli bir unsurdur. Saglikli dmrii uzun siire devam ettirebilmek her insanin hayalidir.
Saglik i¢in spor yapmak, diizenli egzersizlere katilmak ve genelde bedensel olarak aktif
yasam slirmenin bir¢ok faydalari vardir. Bu faydalar genel olarak asagida sayilmistir.

-Genel saglik durumunda

-Diizenli ve saglikli uyku uyumak icin

-Solunum ve ¢esitli enfeksiyonlara karsi viicut direncini artirma igin

-Tip 2 seker hastaliginin riskinde azalma, hastalik mevcut ise kan sekerini
kontrol altina almak veya kontrolde tutmada

-Kemik yogunlugunu artirmak i¢in

-Kan akigkanliginin artmasini saglamak i¢in

-Giiclii bir bagisiklik sistemi saglamak

-Glikoz direncinin artmasini saglama

-Cinsel kapasite ve istek artisi ile performansin artmasi



-Eklemlerin esnekliklerinin artmasi

-Yiiksek tansiyonun diisiiriilmesi ve tansiyon diizenlenmesi

-Akciger kapasitesi artar. Oksijen alma kapasitesinin artar.

-Kas, ligament ve baglarin giiciinii artirir.

-Kilo kontroliinii saglar. Kilo alma ve vermede etkilidir.

-Yaslanmanin miimkiin oldugunca geciktirilmesini saglama.

-Kalp krizi ile karsilasma oraninda azalma eger daha once gegirmis ise tekrar
riskini azaltma

-Kansere yakalanma riskini azaltma eger var ise ilerlemesini 6nleme ve

-Viicut agrilarinin azalmasinda etkili olmaktadir (Zorba, 2001: 7-8).

1.3.1. Egzersizin Psikolojik Faydalan

Tirkiye de insanlarin her gegen giin psikolojik durumlarimi kétii yonden
etkileyen unsurlar ¢ogalmaktadir.  Giiniimiizde is ylkiiniin fazla olmasi, insanlarin
yaris halinde olmasi, bireylerin birbiri ile 6zel veya sosyal iligkilerinde basarisizliklari,
maddi problemler, ailevi sorunlar, hastaliklar, savaslar, dogal dramatik olaylar,
teknolojik gelismeler hayatin hizli ve yipratici etkisi insanlari mutsuz enerji bitmis,
stresli depresif ruh haline sahip, kendini sevmeyen bireyler haline getirmektedir.
Bunlara teror olaylar1 da eklendiginde durum daha da kotii olabilmektedir.

Yasam sekli ve kalitesini, insanin hayattan amaclari, beklentileri, i¢inde yasadigi
kiiltlir, standartlar1 ve kaygilar1 agisindan bireyin hayatindaki pozisyonunu algilamasi
olarak tanimlamaktadir (Avct ve Pala, 2004: 81-85). Bu beklentiler, amaglar, kaygilar,
hayatin getirdikleri bireyi stresli ve depresif yapmaktadir.

Insanin stresli ve depresif durumdan kurtulmasinin en énemli unsurlarindan biri
egzersiz yapmak veya fiziksel aktivite sayisini artirmaktir. Diizenli yapilan egzersizler
veya fiziksel aktivitelerde bulunmak bu olumsuz durumlardan insanlar
uzaklastirmaktadir.

Diizenli egzersiz yapan bireyler 6tke kontroliinii daha iyi sagladigi, zorluklar
karsisinda ¢abuk pes etmedigi, is ve 6zel yasamalarinda daha basarili olduklar1 bilinen
bir durumdur.

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin kadinlarin toplumsal uyumunu saglamada,

onlarin ruhsal ve bedensel sagliklarini giivence altina almakta etkili olmaktadir. Kendini



psikolojik olarak iyi hisseden birey stresten uzak, uzak kendini seven bir yasam siirer.
Diizenli egzersiz, spor ve ya fiziksel aktivite yapanlarin sosyal ¢evre edindigi, dostlar
kazandig1 gozlemlenmistir. Is veriminin arttif1, calismayan giin sayisinda azalma
oldugu goriilmiistiir (Baumanns, 1994: 6-21).

Kadinlarin spor salonlarinda veya spor alanlarinda aktif olmalar1 tembellikten
uzak, enerjik, pozitif, canli, mutlu, hareketli, yasam dolu bir yasanti i¢inde olmalarina
katk1 saglar. Oz saygis1 gelismis, organizmay1 beden ve ruhsal durumlardan hayatin
yipratici etkisinden korumaya, asabi ve gergin yapiy1 kontrol altinda tutmaya kendine

giivenin artmasina yardimci olur (Zorba, 2001: 7-8).

1.3.2. Egzersizin Saghk Faydalar

Spor ve fiziksel aktivite sayesinde saglik agisindan ortaya ¢ikan sonuglar:

Organik gelisim: Spor ve fiziksel aktivite sayesinde insanin bedensel sisteminin
degisen durumlara kolay uyum saglamasi ve gdrevini yerine getirmesini saglar. Kaslari
calistiran egzersiz ve hareketlerle uyum gostermesi ve dayanikliliklarinin artmasi ig
organlara ait kaslarin geliserek ve kuvvetlenerek onlarin kapasitelerini gelistirir. Kas ve
eklemlerdeki esnekligin artmasi ayrica insan sagligini olumsuz etkileyen yag oranlarinin
azalmasim1 miimkiin kilabilir. Bu gelisim 6zellikle 35 yas iizerine ¢ikildiginda diizenli
spor yapanlarda yaslilia bagl gerilemenin daha gec¢ olacagi yoniindedir. Hareketsiz
kalan ve dilizensiz bir hayati olan kisilerde organik yonden gerileme, giic ve kuvvet
kayb1 ¢ok daha hizli oldugu bilinen bir durumdur.

Kassal- sinirsel gelisim: Spor ve fiziksel aktivite sayesinde yetenekler
gelistirilerek bunlarin olumlu kullanilisi saglanir.  Kisilerde belli bir is yapmanin
mutluluk ve zevki artarken, kosma, atlama, bir yere asilma, sigrama, sekme, tekme atma
ve bir sey firlatma gibi hareketlerin uyuma bagl olarak ortaya ¢ikan yorgunluga karsi
koyarak sinir-kas sistemi uyumunu artirir.

Zihinsel gelisim: Hareket ile ilgili zaman-yer gibi kavramlar ilgilendiren
bilimsel 6zellikler temel alinir. Bu konu Spor ve fiziksel aktiviteye katilan her insanin
egitiminin bir kism1 olmalidir.

Sosyal ve toplumsal gelisim: Sporun sosyal amaglar1 kavranir ve benimsenir.
Kiginin kendini tanimasi ve ne durumda olmak istedigi, kendisini ve ¢evresini nasil

gordiigli ve algiladigr konularinda bilgilenir. Kisi toplumdaki durumunu tanir ve



kapasitesini fark eder. Her bireyin toplumda ihtiyag duydugu degerler; ait olma,
taninma, sevilme, kabul edilme diye siralanabilir. Bu ihtiyaclari yerine getirebildiginde
veya saglandiginda topluma uyum daha kolay olur.

Ruhsal gelisim: Spor ve fiziksel aktiviteler kisilerin ruhsal yonden dengeli,
diizenli ve uyumlu gelismelerini saglar. Egzersiz ve spor ile kisi duygularini ifade etme
firsat1 bulur. Saldirganlik, kin, 6fke, utangaclik, sikilganlik ve kiskancglik gibi duygulara
kars1 bosalma saglanir ve kisi durular1 kontrolii 6grenir.

Saglik bir biitiin olarak insanin fiziksel, ruhsal ve sosyal acilardan iyi bir
durumda olmasidir. Bu nedenle kii¢iik hareketlerden sistemli olarak yapilan spora kadar
biitiin egzersizler ve fiziksel aktivitenin amaci1 saglikli olmak ideali, sagligin

bozulmasini geciktirmek ve dnlemek olmalidir (imamoglu, 1992: 63-66).

1.4. EGZERSIZ VE STRES

Stres son yillarda en sik kullanilan ve tizerinde konusulan bir kelimedir. Degisik
yasam donemlerinde herkesin yasadigi bir durumdur. Kisinin kendini rahatsiz huzursuz,
uyumsuz is ve 0zel hayatinda sikintili hissetmesi durumu olarak goriiliir. Glinlimiiz de
teknolojini gelismesi, endiistrilesme, bilimsel gelismeler, iletisimin hizli ve kolay
olmasi, giinliik hayatimizda ve is hayatimizda hep en basarili olma beklentisi, 6zel
hayatimizda insan iligkilerinde sevgi ve sayginin ¢abuk tiiketilmesi, insanlarin birbirine
tahammiiliinin kalmamasi insanin her tiirlii sinirlarin1 zorlamakta ve bu durum ile bas
etme sonucu ortaya ¢ikarmaktadir. Yasanilan olumsuz ruhsal durumun adi stres olarak
tanimlanabilir. Stres Latince dilinde "estrica", Fransizca’da "estrece" sozciiklerinden
geldigi bilinmektedir. Stres eski donemlerde felaket, bela, musibet, dert, kaygi, iizlintii,
elem, keder sozciikleri anlamina da gelebilmektedir. Giinlimiiz de ise stresin anlami
degismis ve ilave durumlar eklenmistir. Gii¢, baski ve zor gibi anlamlarda objelere,
kisiye, organa veya ruhsal duruma yonelik olarak kullanildigi goriilmiistiir (Baltas ve
Baltas, 1990: 18-62)

Stresle ilgili ilk caligmalari ilk olarak Hans Selye yapmustir. Selye ‘ye gore stres;
‘aslinda zamanla viicuttaki asinma oranidir’. Stres insanin bedenine zarar verme
diisiincesi veya anksiyete, hayal kiriklig1 ve yorgunluk gibi hos olmayan zihinsel
stiregleri cagristirabilir. Bu tanim ile stresin sadece bedensel yonden zarar veren bir

durum oldugunu belirtmektedirler (Allen, 1984: 27).



Stresin en genel ve anlasilir tanimi kisinin i¢inde bulundugu sikintili durum
karsisinda insan organizmasinin verdigi duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak verdigi
tepki olarak goriiliir (Baltag ve Baltas, 1986: 54). Stres ¢evresel degisik uyaricilara karsi
gosterdigi insanin verdigi tepkisel igsel bir direngtir. Stres insanin maruz kaldigi veya
etkilendigi herhangi veya karsilagtigi bir olay karsisinda yarattigr fiziksel veya
psikolojik zorlanmaya verilen tepki olarak bilinir (Isikhan,1999:1-3).

Stres organizmanin varligini stirdiirebilmesi amaciyla isleyen ve doga tarafindan
“verilmis” bir fizyolojik tepkidir. Bu fizyolojik tepki herhangi bir algilanan ya da gergek
tehlike karsisinda; bireyin, yeni uyum gerektiren durumlarla karsilagsmasi, kendini tehdit
altinda hissetmesi ve dengesinin bozulmasi seklinde yasanmasi olarak tanimlanabilir
(Sahin ve Gliveng, 1996: 23-29).

Insanin enerjisinin yasam kalitesinin ve en iist diizeyde verimli bir yasam
stirmesinin istenilen diizeyde olmasini engelleyen 6nemli etmenlerden biri strestir. Stres
ozellikle iyilik durumunda olma halini olumsuz olarak etkilemektedir. insan kendini iyi
hissetmeyince bu olumsuzlugu tiim yasamina yansimaktadir.

Stres iki g¢esit olarak aciklanabilir:

-Iyi Kabul Edilen Stres: lyi olarak diisiiniilen edilen stres, insana itici gii¢
olusturur. Insan1 en fazlasi icin miicadeleye tesvik eder. Bu tiir strese daha teknik
anlamda uyaricida denilebilmektedir.

-Kotii Kabul Edilen Stres: Kotii kabul edilen stres, kisilerin ¢evresel baskilara
muhatap oldugu, lizerindeki baskilarin iyice arttigi, basa ¢ikamadigi bir durum aldigi
durumlarda olusur. Bu tiir durumlarda, kisiler “stres altindayiz” ifadesini c¢ok
kullanirlar. Eger insanlar stresle bas edemezlerse ve olumsuzluklar1 ¢dzemezlerse,
psikolojik rahatsizliklardan fiziksel yonden hastaliklara kadar bir¢ok istenmeyen
durumlar ile kars1 karsiya kalabilirler (Yaman ve Hoggortir, 2000: 46-51)

Kisi stres i¢inde oldugu zaman bedeni fiziksel, psikolojik ve zihinsel bir¢ok
tepkiler verir. En gozle goriiliir fiziksel tepkiler; boyun boélgesinde, ensede, bel
bolgesinde, sirt bolgesinde agri, aci, kaslarinda gerginlik ve kasilma yaninda eklem
agrilari, kalp carpintisi, mide ve bagirsak sisteminde bozukluk ve sindirim zorlugu
olarak sayilabilir. Ayrica solunumda nefes darligi, bas agrisi, ellerde titremeler,
giirtiltiiye ve sese karsi asir1 duyarlilik, soguk ya da sicak ¢arpmasi veya basmasi,

uykusuzluk (asir1 ya da diizensiz uyku), bitkinlik ve midede kramplar da goriilebilir.
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Psikolojik tepkilere ornek verirsek sunlar goriiliir: Duygusal olmak, kaygil
olmak, nesesiz durumda olma, durgunlasma, ¢cokkiinliik halinde bulunma, huzursuzluk,
sikint1, gerginlik, sinirlilik, saldirganlik veya kayitsizlik, enerji tiikenmis oldugunu
hissetmek.

Kisinin streste oldugu zaman verecegi zihinsel tepkiler ise; konsantrasyonda
azalma, kararsizlik, olumsuzluklar iizerine odaklanmak, organize olamamak, zihnin
karigikligl, ilgi ve sevgi azalmasi, unutkanlik, zihinsel durgunluk, sosyal hayatin
yalmzlik i¢inde gegirilmesi seklinde siralanabilir (Oriicii, 2005: 78-81).

Kisiler ve 6zelde kadinlar stres durumunda ise bu olumsuz durumdan kurtulmak
icin Oncelikle icinde bulundugu durumu kabul ederek, bu stres durumunu yaratan
problemleri tespit ederek bunlara ¢6ziim aramalidirlar.

Insanlarin sagliklarini kaybetmemeleri igin eger strese maruz kalmus iseler
yapmalar1 gereken en Oncelikli seylerden birisi kendi yasamlarinin kontroliinii ellerinde
tutmalidirlar. Stres ile bas etmenin en 6nemli unsurlarindan biri olan sporu veya fiziksel
aktiviteyi bir yasam bi¢imi haline getirip yasimiza, cinsiyetimize ve olanaklarimiza gore
egzersizi planlayip stresten uzak durmayi var ise kurtulmak ic¢in ihmal etmemeliyiz.
Stresin pek ¢ok kaynagi vardir. Bunlar genel yasam olaylari, 6liim ve dogum, ekonomik
durum, insanlar arasi iligkileri, arkadaslar ve sosyal cevre ile iletisim, is hayatindaki
rekabet, asir1 veya az is yiikii, ailesel problemleri, i¢inde bulundugu yasam sartlarindan
memnun olmama seklinde siralanabilir. Stresin degisik asamalar1 incelendiginde bu
durum daha net anlagilabilir.

Stres ’in degisik agamalari;

-Alarm asamasi; Alarm asamasinda viicut savas ya da duruma karsi1 kag¢ tepkisi
gostermektedir. Savas ya da kagma tepkisi sirasinda viicutta olusan degismeler
sonucunda kisi, stres kaynagi ile yiizlesmeye ya da kagmaya hazir duruma gelmektedir.
Bas agrisi, kaslarda gerginlik, gogiis agrilari, sindirim giicliigli, kalp carpintisi, uyku
bozuklugu, tansiyon yiiksekligi, mide tlseri, bagirsak bozulmasi ve yliksek huylu koti
kolesterol ornek verilebilir.

-Direng asamasi; Stres durumu devamli siirmektedir. Bu asamada, stresli ortama
bir tiir uyum saglamaktadir. Organizma, sanki normal kosullar altinda isliyormus
izlenimi vermektedir. Bu durumda aslinda organizma mevcut direncini kaybetmektedir.

(Aydin, 2008: 145).
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-Tikenme agamasi; Viicut strese karsi direncini artik kaybetmektedir. Tiikenme
ve bitkinlik durumu vardir. Bedenin adaptasyon veya uyum enerjisi zayiflamaktadir.
Biitiin kaynaklarin1 bitiren viicut tilkenme durumuna girerek her tiirlii hastalifa karsi
daha acik hale gelmektedir (Yilmaz, 2006: 52-54).

O halde kadinlar stres i¢inde olduklar1 zamanlar viicut olarak fiziksel, psikolojik

ve zihinsel ¢ok degisik tepkileri verebilirler.

1.5. EGZERSIZ VE DEPRESYON

Depresyon, psikolojik olarak insanin derin iiziintiilii bir duygu durumu iginde
olmasi, diislince, konusma ve hareketlerde yavaslama ve durgunluk durumu yasamasi,
degersizlik hissetmesi, kigiikliik, isteksizlik, karamsarlik duygu ve diisiinceleri ile
beraber fizyolojik faaliyetlerde yavaslama gibi belirtilerini kapsayan bir durumdur
(dergipark.ulakbim.gov.tr, 2015)

Depresyon normal, gegici ve anlik bir duygu veya bir hastalifin herhangi bir
belirtisi ya da tam anlamiyla bir psikiyatrik veya psikolojik bozukluk olarak bir¢ok
ozelligi kapsami igine alan bir kavram olarak kullamildig1 goriilmektedir (Alper vd.,
1997: 10-15).

Steptoe ve digerleri (1997: 845-854) iilkelerinde yaptiklar1 arastirma da sporun
depresyon belirtilerini 6nemli dlcilide azalttigini ortaya koymuslardir.

Koruc ve Bayar (1989) Tiirkiye’deki calismalarinda, spor yapan kadinlar ve
erkeklerin, spor veya egzersiz yapmayan insanlara gore bireysel sorumluluklarinin daha
fazla bilincinde olduklarini, daha duyarli, dikkat ve daha sosyal kisiler olduklarin
belirtmislerdir. Depresyon yayginligi ve belirtilerin hafif diizeyde olmasi durumunda
bile, insanin hareketsizligine, verimsizligine ve bircok alanda kapasite ve yetenek
kaybina yol agtig1 icin énemli bir toplum sagligi sorunu olarak ele alinmalidir. Spor
yapmak veya fiziksel aktivite de bulunmak yalnizca bir bedensel bir hareket ve ¢apa
olmayip, ayni zamanda bir sosyallesme ve topluma adaptasyon surecidir. Bunun igin
gelismis bir kas ve iskelet yapisi, yiiksek koordinasyon ve denge, ¢esitli ruhsal, fiziksel
ve bedensel yonden engellemelere ragmen basarabilme ve basarisizlik halinde ortamdan
kopmamak icin gerekli kisilik 6zellikleri ve antrenman i¢in yeterli motivasyona veya

istege ihtiyag vardir (Cigek vd., 2015: 670-674).
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Bir arastirmada tiiniversite Ogrencilerinde spor yapanlarin spor veya egzersiz
yapmayanlara oranla depresyon diizeylerinin daha diisiik oldugu belirtilmistir
(Akandere, 2003: 1-9). Bagka bir aragtirmada ise sporcu olan ve olmayan adelosanlarin
algilanan stres puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark veya dikkate alinacak
bir fark bulunmamistir (Yamak, 2015: 72).

Spor ve egzersizin 6nemli bir 6zelligi dogal anti-depresan 6zellik gostermesidir.
Sistemli ve diizenli yapilan sporla melatonin, endorfin ve dopamin gibi mutluluk
hormonlarinin salgisinda artis ortaya ¢ikar ve depresyon seviyesi diisebilir. Texas
Universitesinde arastirmacilarin yaptig1 bir baska ¢alisma ise, giinde 30 dakika yiiriiyiis
yapmanin, depresyona bagli olan belirtilerde azalmaya neden oldugunu goéstermistir
(gripsikiyatri.com, 2016).

Egzersizin veya fiziksel aktivitede bulunmanin depresyon durumunu azalttig1 ve
kisilerin ve kendilerini iyi hissetme duygusunu artirdig1 arastirmalarla ortaya konmustur
(Yamak, 2015: 46).

En yaygin psikolojik problemlerden birisi kabul edilen depresyonun her 4
Avrupa ve Amerika vatandasini etkiledigi arastirma sonuglarina gore belirtilmektedir.
Bunun yaninda 6zellikle kadinlar arasinda erkeklere gore 4 kat daha fazla depresyon

durumu goriildiigl ifade edilmektedir (Korug ve Bayar, 2004: 49-64).

1.6. EGZERSIZ VE BENLIK TASARIMI

Insanin mutlu ve saglikli bir hayat siirdiirebilmesi igin benlik kavramini gok
onem tasimaktadir. Cilinkii benlik bizi yoneten giictiir.

Insan dogumdan itibaren baslayan iginde bulundugu cevrenin hem bir parcasi
oldugunu ayni zamanda da g¢evresinde bulunan insanlardan farkli 6zelliklere sahip,
onlardan ayr1 kendine 6zgii tavir ve davranislar1 oldugunun farkina varir. Insan kendi
fiziksel ve ruhsal yeteneklerini kesfeder ve bu yetenekleri dogrultusunda toplum
igerisindeki yerini, konumunu ve statiisiinii tanimaya baglar.

Benlik insanin kisiligine dair kanaatlerinin toplami, insanin kendisini kesfetme
ve degerlendirme sekli olarak goriiliir (Koknel, 1986: 79-80). Benlik, insanin kendini
anlama, gorme ve algilama sekli olarak ifade edilirken bir gelisim siireci zarfinda

incelenmesi gereklidir(Bayat, 2003: 7).

13



Benlik; kisinin kendi kisiligi, degerleri, kapasitesi ve yetenekleri, deger yargilari,
amaglart veya hedefleri vb. gibi kendisi hakkinda algilayabildigi, kabul ettigi
goriislerinin, duygularinin, davraniglarinin ve tutumlarinin tamami; kisinin kendi
benligine iliskin durumu; kendine iliskin zihinsel iligkilerin tiimii olarak goriiliir (Erden
ve Akman, 1998: 92)

Insanim sinirlar1 ve yeteneklerinin farkinda olmasi, insanin kendini tanimasi ona
saglikli bir kisilik saglayan, kisiyi yiikselten bir degerdir. insan kendisini tanimas ile
birlikte, yasama daha olumlu bir yonden bakacak, mutlulugun anahtarlarina biraz daha
yaklagacak hatta onlar1 eline gegirebilecektir (Tolan,1985: 108).

Insanm dogustan getirdigi genetik bir dzellik vardir ve bu genetik dzellikleri
cevre ile girdigi bu etkilesim sonucunda benlik algis1 ismi verilen ve kisinin kendi ile
ilgili farkindalik sistemini ve kendisi ile ilgili beden imajin1 olusturur. Benlik kisinin
kisiliginin, zeka, basari, yetenekleri, deger yargilari, hedef ve ideallerine iliskin
tespitlerini, diistincelerini igermektedir (Can, 1990: 11-18)

Insanin, sosyal ve fiziksel cevre ile iletisimi sirasinda elde ettigi kendisi
hakkindaki yargilardan ve kendisini anlamasini saglayan ge¢misteki deneyimlerden, o
andaki yasantilardan ve gelecekteki beklenti durumlarindan olusur. Benlik algisi kisinin
kendisi 1ile ilgili bilgi, diisiince, kanaat, algi ve inanglar durumlarinin tiimiiniin
diizenlenmesidir. Benlik kavraminin temeli kisinin kendisi ile ilgili olarak sahip oldugu
yetenekleri bilerek kendi durumundaki kanaatleri olusturmaktadir. Kisinin bir konu,
kisi, i3 ve ya davramig karsisinda “yeterliyim” , “yeterli degilim” ve “seviyorum/
hoslantiyorum” ya da “sevmiyorum veya hoslanmiyorum” gibi yargilar iceren
belirlenmis kanaatler olarak goriilmektedir (Bayat, 2003: 7).

Insanlarin  kendileri ile ilgili bu vardiklari kanaatlerini kapsayan yasam
durumlari ise, yagama baglilik, {iziintiilii olma, mutluluk, mutsuzluk ya da yiiksek veya
disiik kaygi seviyesi gibi varolus bigimleriyle goriilir. Kisiligi etkileyen en 6nemli
faktor benlik kavramidir. Bu bakimdan benlik, kisiligin 6zel yani olarak da
tamimlanabilir (ikizler ve Karagézoglu, 1997: 185). Kendinin farkinda olan birey benlik
algis1 yiiksek insanlar bagariya ¢ok dnem verirler. Bagart durumlarini hem 6zel hem is
hem de sosyal hayatta tasimak isterler. Kendinin farkinda olmak, benlik algis1 iy1 bir

birey olmak i¢in spor ve egzersiz vazge¢ilmez bir unsurdur.
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Benlik tasarimi diizeyi yliksek olan insanlarin kendilerine giiven, iyimserlik,
basarma istegi yaninda zorluklardan yilmama gibi olumlu ruhsal niteliklerin, kendilerini
saygiya ve kabul edilmeye deger gérmeleri, onemli ve yararl kisiler olarak algilamalari
gerceklesir (Yoriikoglu, 1985). Diizenli yapilan egzersiz ve ya fiziksel aktivite, insanin
kendini gerceklestirmesine, kendisini tanimasina, benlik algisi ve saygist olugmasina

yardimci1 olmaktadir.

1.7. EGZERSIZ VE BEDEN iMAJI

Bireyi toplum igerisinde birey yapan ve baska kisilerden ayiran 6zellikler olarak
tanimlanan ve psikolojik ve sosyolojik degisimlerde dnemli bir yeri oldugu bildirilen
beden imaj1; benligin bir parcasi olarak, bireyin kendini algilamasi, fiziksel ve ruhsal
hosnut olmasi durumudur. Beden imgesi, kisinin kendi bedeni hakkindaki
diistincelerini, duygularini ve algilarini anlatan bir kavramdir. Hosnut bir beden imajina
sahip olmanin toplum olarak istenen bir durum oldugu gosterilmektedir (Koparan vd.,
2010: 56-63). Beden imgesi ile kisinin ger¢ek durumu arasinda belli bir tutarliliginin
olmasi, bedeninden hosnut olmasi kisinin olumlu beden imgesine sahip oldugunu
desteklemektedir. Bedenin aynasi olan beden imaji, insanin kendi bedenini nasil
kavradigi, algisal olarak nasil gordiigii ile iligkili norofizyolojik ve psikolojik bir
durumdur. Insanin kisiliginin gelisiminde beden imgesinin algilanmasi énemli bir isleve
sahiptir. Beden imgesi, kisinin benlik saygisinin ve giiveninin belirlenmesinde olduk¢a
onemlidir (Giiltekin, 2002: 58-72). Saglikli beden, kiiltiirel ve sosyal unsurlar ve tibbi-
biyolojik faktorlere baglidir. Saglikli beden imgesini elbiseler, giyim, beslenme
aligkanliklari, hijyen veya temizlik kurallarina uyma, egzersize bagli olmakla birlikte,
cevresel korumadan viicut bakimina ve tibbi boyutlara kadar uzanan ¢esitli faktorlerin
etkisi altinda oldugunu sdyleyebiliriz. Insan bedensel ve psikolojik agidan bir biitiin
olarak degerlendirilmelidir. Sosyolojik acidan cesitli aligkanliklarin kontrol edilmesi,
dengeli ve yeterli beslenme, stresten uzak durma veya korunma, diizenli cinsel iliskiler,
egzersiz ve fiziksel aktivite gibi kavramlar; bir yasam big¢imi, bir norm olarak
goriilmelidir. Beden imgesi veya imaji, insanin viicut sekline, viicudun fiziksel ve
duygusal durumuna baghdir (Featherstone, 2010: 193-121).

Bireylerin karsilikli iligkilerinde ilk dig goriiniis etkilidir. Beden imgesi (imaj1)

ise benligin fiziksel dis goriiniimii, bedensel ve ruhsal saglik durumu, fiziksel beceriler
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ile cinsel tutum ve algilaridir. Kisinin kendi bedenine ait tiim algilar beden imgesine
isaret etmektedir (Yilmaz, 2009: 6). Giliniimiiz kiiltiiri insanlarin tiikketim insan1 olma
iizerine agirliklidir ve insanin fazla kilolu, hareketsiz, kendisiyle ilgilenmeyen biri
olmak yerine onun siirekli bakimli ve etkili olmasini zorunlu hale getirme konumuna
getirmistir. Bedensel goriinlimiindeki iyilesmeler bireyi kendisi ile uyumlu hale
getirecektir. Dolayisiyla beden imgesi kisinin hayattaki durusunu, kisilerarasi
iliskilerini, verimli c¢alismasini etkileyen Onemli bir unsurdur. Bireyin yasamini
degistirebilecek kadar 6nemli bir giice sahiptir. Spor etkinliklerine katilmanin kisinin
fiziksel ve psikolojik sagligi olumlu yonden etkiledigi gosterilmektedir. Cesitli aerobik
veya anaerobik egzersizlerin, fiziksel aktivite veya sporlarin fizyolojik ve psikolojik
gerginligi azalttig, kisilerin stresinin ve depresyonunun azalmasinda pozitif yonde etkili
oldugunu gosteren ¢aligmalar yapilmistir.  Hayattan hosnut olma ve haz alma
duygularint artirdigi ortaya ¢ikmistir (Crews ve Landers, 1987: 114-120), (Scully ve
ark., 1998: 11-120), Tim bunlarin psikolojik yonden saglam olmay: destekledigi
gozlenmistir (Steptoe ve Cox, 1988: 329-340).

Egzersizin kisinin enerjisini ve kendine giivenini arttirdig1 da gosterilmektedir
Fiziksel olarak egzersiz yapan kisiler, yapmayanlara gore daha pozitif beden imgesine
sahipler (Biyikli, 2007: 40). Loland yaptig1 ¢alismada egzersiz yapmanin beden imajimni
olumlu etkiledigi ifade etmektedir (Loland, 1998: 339-365). Genetik etkiler, is hayati,
sosyal hayat, giyim farklili§i, egzersiz ve spor, beslenme aligkanliklar1 ve diyet,
kozmetik unsurlar ve estetik tutumlar etkilidir. Beden imgesi bedensel metabolik
duruma iliskin etkenler, viicuttaki degisimler, toplumdaki ideal fiziksel ve sosyal
ozellikler, bedensel gelisimin erken, zamaninda ya da ge¢ gerceklesmesi gibi
etkenlerden etkilenir. Spora veya diizenli egzersize katilimda beden imgesini etkileyen
ve kisinin beden imgesinden hosnut olma diizeyinin arttirilmasinda kullanilan bir
aragtir.

Yapilan arastirmalar spora katilimin beden imgesi iizerine etkisini siklikla ortaya
koymustur. Insanlarm beden imgesi, kisinin ruh sagligini etkileyen ve ondan etkilenen
bir kavram olarak kabul edilir. Olumlu beden imgesi, insanlarin ruh sagligina pozitif
yonde katkida bulunurken, ¢esitli ruhsal sorunlar yasayan kisinin kendi bedeniyle ilgili
degerlendirmeleri ¢ogu zaman olumsuz olmaktadir. Beden imgesi, benlik saygis1 ile

dogru iliski icindedir. Benlik saygis1 diigiik olanlar, olumsuz bir beden imgesine
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sahiptir. Spor etkinliklerine katilma, fiziksel goriiniisii istenen bigimi getirebilecegi gibi,
beden imgesi ve benlik saygisini olumlu yonde etkiler. Turner ve digerleri (1996: 537-
558) ve Featherstone (2010: 193) yaptiklar1 ¢alismalarda saglikli beden imajimi
gelistirmek i¢in diizenli egzersiz, fiziksel aktivite ve spor yapmalar1 gerektigini
belirtmektedirler. Buradan hareketle diizenli spor ve egzersizin saglikli beden imgesinin
onemli bir unsuru oldugu kabul edilmektedir. Diizenli egzersiz ve spor, bireyin hem
sagligimi  korumakta hem de onun bedenin dig goriinlimiini olumlu yodnde
degistirmektedir.

Diizenli olarak spor merkezlerinde egzersiz yapan insanlarin benlik ve saglikli
beden algilart arttig1 Tiirkiye’de yapilan arastirmalarla da belirlenmistir (Giingérmiis,
2007: 105-106). Gergekten de diizenli spor, egzersiz yapmak veya bedensel olarak
aktivitelerde bulunma sayisini artirmak saglik ve beden algisini arttirdigindan, saglikli
bir beden imgesinin olusumunda esas unsurlar arasinda sayilabilir. Genglerde ve 6zelde
kadinlarda saglikli bir fiziksel uygunluk siireci i¢in en iyi yolun bedensel ve ruhsal
yonden egitim programlari ve sportif aktiviteler oldugu diisiiniilmektedir. Fiziksel
benlik imajimun, fiziksel aktivitenin, g¢esitli spor dallarinda yarigmanin veya egzersiz
yapmanin benlik saygisini arttirdigi, kisinin bedeninden memnun olmasini, fiziksel
yeterliligini, kisinin duygu ve davranislarini olumlu yonde gelistirdigi bilinmektedir. Bu
durumlarin da beden imajin1 olumlu yonde etkiledigi kabul edilen bir durumdur (Bastug
ve Kuru, 2009: 533-555; Miilazimoglu vd., 2012: 30). Benlik imaji; kisinin kendine ait
algilar1 kadar, bagkalar tarafindan da psikolojik ve sosyal olarak etkilendigi seklinde
belirtilmektedir. Kadinlarin fiziksel goriinlimlerinden daha ¢ok hosnutsuz oldugu ve
daha fazla dis goriintimleriyle ilgilendikleri, erkeklerin ise daha fazla memnun
olduklarini gosteren arastirmalarda vardir (Ayaz, 2008: 154-159).

Fiziksel aktivitenin genclerin kendilerini daha saglikli ve formda hissetmelerinin
yani sira, su andaki ve gelecekteki yaslarindaki bedensel ve ruhsal sagliklar1 agisindan

da yararl olabilir.
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2. YONTEM
2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arasgtirmada sedanter kadinlarin viicut agirhigi, bel cevresi, list kol g¢evresi,
kalga g¢evresi, iist baldir ¢evresi, alt baldir ¢evresi, el kavrama testi ve esneklik (otur,
uzan, erig) testi yapilmistir.  Ayrica viicut imaj Olgegi, stres dlgegi, benlik tasarimi
Olgegi ve depresyon anketi 12 haftalik orta siddetli bosu egzersizi periyodu Oncesi ve
sonrast uygulanmistir. Egzersizlerin siiresi 12 haftadir. Arastirmada betimsel model ile
karsilastirmali model kullanilmistir. Betimsel model ile sedanter bayanlarin betimsel
verilerinin ylizde ve frekans degerleri elde edilmistir. Karsilastirmali model ile 12
haftalik egzersiz periyodunun Oncesi ve sonrasinda incelenen degiskenler bakimindan

farklilik olup olmadigina bakilmustir.

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirma evrenini Ordu linin Fatsa Ilcesindeki 25-45 yas aralifinda bulunan
sedanter kadmlar olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemi Ordu ilinin Fatsa Ilcesinde
ikamet eden 25-45 yaslar1 arasinda olan 30 sedanter kadindan olusmustur (Yas:

34,83+7,4 yil, boy uzunlugu:163,97+5,37 cm, viicut agirhigi: 68,37+16,12 kg).

2.3. VERILERIN TOPLANMASI

2.3.1. Antrenman Program

Aragtirma grubuna, 12 haftalik antrenman periyodu uygulanmigtir. Antrenman
periyodu Oncesi On test, sonrasinda ise son test degerleri kaydedilmistir. 12 Hafta siiren
antrenman programi haftada 3 giin olarak, 50 dakikalik orta siddetteki bosu
egzersizlerinden olugmustur. 50 dakika siiren her bir antrenman periyodu su sekilde

uygulanmustir:
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-10 dakika 1sinma,
-10 dakika boyunca bosu topuna inip ¢ikma,

-10 dakika bosu topu iistiine ¢ikip One, geriye, saga, sola inip top iistiine girip

¢cikma,
-10 dakika bosu topu iizerinde dizleri yukar1 ¢ekip kosma,
-50 adet bosu top iistiine oturarak yatip mekik ¢cekme,
-50 adet mindere uzanip yer mekigi cekme,
-50 adet bosu topu iistiinde sirt listiinde yatip bacak a¢ip kapama,
-50 adet bosu topu iistiinde sirt {istiinde yan bacak agi-kapama,
-10 dakika boyunca bosu top iistiinde sigrama,
-25 adet bosu topu iistiinde sinav,
-1 kiloluk dambiul ile kol ¢alismasi,

-5 dakika soguma.

2.3.2.Arastirma Grubunun Kisisel Verileri

Arastirma grubunun tanimlayici verileri (yas, boy, viicut agirligi, yildaki
menstural dongii diizeni, spor yapma yili, meslek ve gelir durumu), kisisel bilgi formu
kullanarak elde edilmistir. Arastirma grubunun on test ve son test ile viicut agirligi, bel
cevresi, gogiis ¢evresi, kalga cevresi, list baldir ¢evresi, alt baldir ¢evresi, boy uzunlugu
ve yag yiizdesi degerleri alinmistir. Boy uzunlugu ¢iplak ayak diiz bir zeminde bir skala
kullanilarak mezura yardimi ile alinmistir. Viicut agirlig1 ayaktan biyoelektrik impedens
analizorii (TANITA TBF-401A, ABD) ile alinmistir.

-El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii: El kavrama testi degerleri dinamometre (TAKCI,
Japonya) kullanarak tespit edilmistir. Olgiimler kadinlar ayakta iken yapilmustir. Ik
olarak, dinamometre ayarlanmistir. Ikinci asamada, kolu dirsekten biikmeme

pozisyonunda ve dinamometreyi viicuduna degdirme yapmadan dinamometreyi sikma
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istenmistir. El kavrama testi degerleri, Sigramay1 6lcen alet ile dominant elin dl¢lilmesi
seklinde yapilmistir ve iki denemeden 1iyi olani kg cinsinden kaydedilmistir.

-Esneklik Olgiimii: On test ve son test esneklik degerleri otur-uzan-eris testi ile
belirlenmistir ve 6l¢iim olarak uygulanan testin en iyi degeri kaydedilmistir.

-Bel Cevresi/ Kalca Cevresi Oran1 = Bel ¢evresinin (cm)/ kalga ¢evresine (cm)

orani olarak hesaplanmstir.

2.3.3. Uygulanan Olcekler

Aragtirma grubunun viicut imaji, stres, depresyon ve benlik tasarimi diizeylerini

belirlemek icin n test ve son test uygulanmustir. Olgekler asagida verilmistir:
- Viicut algis1 6l¢egi (Imaj dlgegi),
- Algilanan stres 6l¢egi (Stres dlgegi),
- Depresyon anketi (Beck Depresyon Envanteri),

- Benlik tasarimi 6l¢egi.

2.3.3.1.Viicut Algis1 Ol¢egi( imaj Olcegi)

Beden imaj1 diizeylerini belirlemek i¢in Secord ve Jourard (1953) tarafindan
gelistirilip Tiirkgeye uyarlamasi Hovardaoglu (1993) tarafindan gercgeklestirilmistir.
Gegcerlilik ve giivenirlilik ¢aligmasinda 6lgegin i¢ tutarlilik durumunun (Cronbach alpha
(o) .88 oldugu belirtilmistir. Olgek kisilerin 40 ayr1 viicut béliimiinden ya da islevinden
memnuniyetini belirler. En olumlu ifadeye 1 puan verilirken en olumsuz ifadeye 5 puan
verilir. Olgekte tersten puanlanan madde yoktur. Olgekten alinabilecek en diisiik toplam
puan 40, en yiiksek toplam puan ise 200 olarak gergeklesir. Olgekten alan toplam
puanin artmasi kisinin viicut béliimlerinden ya da islevlerinden duydugu memnuniyetin
artmasini, puanin azalmasi ise memnuniyetin azalmasini ifade etmektir (Kundakgei,

2005: 16-48).
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2.3.3.2.Algilanan Stres Olcegi (Stres Olgegi)

Algilanan stres diizeyleri Cohen vd., (1983) tarafindan gelistirilen “Algilanan
Stres Olgegi” ile incelenmistir. Algilanan stres olgeginin gegerlilik ve giivenirlilik
caligmalar1 farkli arastirmacilar tarafindan gerceklestirilmistir (Erci, 2006: 56-83;
Yerlikaya, 2009: 41; Bilge vd., 2010: 61-72; Eskin vd., 2013: 134). Stres 0l¢eginin 14
madde, 10 madde ve 4 maddelik ¢esitleri bulunmaktadir. Bu ¢alismada Erci (2006: 58-
63) tarafindan Tiirkge gecerlilik ve gilivenirliligi yapilan 10 maddelik sekli
kullamlmustir.  Olgegin hesaplanan Cronbach o degerinin 0.75 oldugu bulunmustur.
Katilimcilar 6l¢ek maddelerini; Higbir zamandan ¢ok sika uzanan besli Likert tipi bir
dlcekte cevaplandirmuslardir. Olgegin alti maddesi negatif (1, 2, 3, 6, 9, 10) ve dort
maddesi pozitif (4, 5, 7, 8) olarak puanlanir. Toplam puan belirlenmeden 6nce negatif
puanlanan maddeler tersine gevrilir ve daha sonra toplam puan hesaplanir. Olgekten
almacak puanlar 10 ila 50 arasinda degismektedir. Olgekten alinan puanlarin artmasi

kisinin algilanan stres diizeyinin arttigini belirtir.

2.3.3.3. Depresyon Anketi /Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Beck Depression Inventory (BDI)’nin bu formu 1980 yilinda Buket Tegin
(Erkal) tarafindan “Beck Depresyon Olgegi” adiyla Tiirklere uygun hale getirilmistir.
BDI’1n yine Beck ve arkadaslari tarafindan gelistirilen 1978 yili sekli 1988—1989 yillar1
arasinda “Beck Depresyon Envanteri” olarak uyarlanip ve gegerlik-giivenirlik
calismalar1 Hisli (1988) tarafindan yapilarak olgegin i¢ tutarlilik katsayisi (cronbach
alpha) 0,80 olarak bulunmus ve Olgek Tiirkiye’de kullanima sunulmustur. Envanter
depresyonda goriilen duygusal, somatik, bilissel ve motivasyona dayali belirtileri
Olgerek belli bir kurama dayali olmayip laboratuvar goézlemlerle elde edilen veriler
iizerinden olusturulmus olarak goriiliir. 15 yasin iizerindeki ergen olan ve yetiskinlere
uygulanabilen bu 6l¢ek 21maddelik bir envanter olarak Tiirklerde de kullanilmaktadir.
Her madde depresyona 6zgii bir davranigsal durumu belirlemekte ve azdan ¢oga dogru
giden 4 derecelik kendini degerlendirmeyi igermektedir. Maddeler O ile 3 arasinda
puanlanir. Bu puanlarin toplanmasiyla depresyona ait toplam puam elde edilir. Olgekten
almabilecek en yiiksek puan 63 olarak ortaya ¢ikar (Savasir ve Sahin, 1997: 21). Olgek

toplam puani ylikselmesi, depresyon diizeyinin arttigin1 gostermektedir.
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2.3.3.4.Benlik Tasarim Olcegi

Benlik  kavrami i¢cin  “Benlik  Tasarimi  Envanteri”  gelistirilmistir
(Baymur,1973:124-126). Olgegin giivenirlik ¢alismalar1 Baymur ve digerleri (1978)
tarafindan yapilan ¢alismada benlik tasarimi envanteri liniversite 6grencilerinden olusan
bir arastirma grubuna belirli araliklarla iki kez uygulanmis ve iki uygulamada elde
edilen puanlar arasindaki korelasyon katsayis1 1=0,93 olarak tespit edilmistir. Olgek
insanlarin kendisine iliskin bir duygusunu, diislincesini ya da degerlendirilmesini
yansitan toplamda 65 maddeden olusmaktadir. Maddelere katilimcilar “Tam benim
gibi”, “Biraz benim gibi”, “Kararsizim”, “Hayir” ve “Asla” seklinde bes se¢enekten
birini igaretleyerek kendilerini yansitma derecesini belirtmektedirler. Envanterin likert
tipi Olgeklerden farkli bir puanlama sistemi oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
verdikleri cevaplara +2 ile -2 arasinda degisen degerler verilmek suretiyle
degerlendirilmektedir. Envanterlerde yer alan 65 ifadeden 32 si insanin kendisine iligskin
olumlu bir duygu, diisiinceyi ya da degerlendirmeyi ifade eder. Bu maddeler: 6-9, 15-
19, 25-29, 38-42, 48-55, 61-65 arasindaki maddelerden olusmaktadir. Olumlu ifadelerde
“Tam benim gibi” +2, “Biraz benim gibi” +1, “Kararsizim” 0, “Hayir” -1, “Asla”
segenegine -2 puan verilmektedir.

Olgekteki 33 soru ise olumsuz bir duygu, diisiince ya da degerlendirmeyi icermektedir.
Bunlar; 1-5, 10-14, 20-24, 30-37, 43-47, 56-60 arasindaki maddelerden olusmaktadir.
Olumsuz ifadelerde ise +2 puan “asla” segenegine verilmekte, diger seceneklere
sirastyla +1, 0, -1 ve -2 puan verilmektedir. Her kisinin envanteri bu sekilde
puanladiktan sonra aldig1t + ve - puanlar toplanarak, kisinin kendisi i¢in bir “benlik
tasarim1” puan elde edilmektedir. Envanterden alinabilecek en yiiksek puan toplam
+130 iken en diisiik ise -130 puandir. Yiiksek puan alma olumlu bir benlik kavramina

sahip olmay1, diisiik puan ise olumsuz bir benlik kavramina sahip olmay1 diistindiirtir.

2.4. VERILERIN COZUMLENMESI

Bu calismada oOlciilen veriler SPSS 20 istatistik programi ile analize tabi
tutulmustur. Degiskenlerin normal dagilimdan gelip gelmeme durumlar belirlenirken
Shapiro Wilk’s’ testinden faydalanma yoluna gidilmistir. Sonuclar degerlendirilme

asamasinda anlamlilik diizeyi olarak 0,05 seviyesi kullanilmis olup; p<0,05 olmasinda
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degiskenlerin normal dagilimdan gelmedigi, p>0,05 olmast durumunda ise
degiskenlerin normal dagilimdan geldikleri kabul edilmistir. Sonuglar
degerlendirilirken anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanmilmistir. p<0,05 olmasi
durumunda anlamli bir iligkinin oldugu, p>0,05 olmasi durumunda ise anlamli bir
iliskinin olmadigin1 belirtmektedir. Bagimli degiskenlerin Ontest ve sontest degerleri
arasindaki farkliliga, degiskenlerin normal dagilim gostermemesi nedeniyle Wilcoxon
Testi ile bakilmigtir. Normal dagilimdan gelmeyen bu degiskenler arasindaki iliski
durumlar incelenirken Spearman’s Korelasyon katsayisindan faydalanilmigtir.

Bu calismanin sonuglar1 degerlendirilirken anlamlilik diizeyi olarak p < 0,05
olarak kabul edilmistir. p<0,05 olmast durumunda anlamli bir farkliligin oldugu kabul
edilmistir. p>0,05 olmasi durumunda ise anlamli bir farkliligin olmadigi seklinde

degerlendirme yapilmustir.
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3. BULGULAR

Bu béliimde aragtirmaya katilan kadilarin dntest ve sontest degerleri tablolar ve

grafikler halinde verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Sedander Bayanlarin Yas, Spor Yas1 ve Boy Uzunluklari

n Mean Median Min Max ss

Yas (yi) 30 34,83 35 16 50 7,4

Boy (cm) 30 163,97 165 153 175 5,37

Kag¢ Yildir Spor Yapiyorsunuz? 30 0,76 0,13 0 12 2,23
Yas ortalamas1 34,83+7,4 yil olan 30 sedanter kadinin boy ortalamasi

163,97+5,37 cm’dir (Tablo 1).

Tablo 2: Sedanter Kadinlarin Gelir Durumu ve Menstrual Dongii Durumlari

n %
Diizenli (9-12 defa) 23 76,67
Regl Durumu 1 Diizensiz (8’den az) 7 23,33
Toplam 30 100
Diizenli (9-12 defa) 30 100
Regl Durumu 2 Diizensiz (8’den az) 0 0
Toplam 30 100
1000-1500 TL 7 23,33
2000-5000 TL 19 63,33
Gelir Durumu
5000 TL + 4 13,33
Toplam 30 100

Arastirmaya kadilan kadinlarin %63,33’iiniin gelir durumu 2000-5000 TI

arasindadir. Egzersiz dncesi durumda 7 tanesinde diizensiz menstrual dongii durumu var
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iken (%23,33) 3 aylik antrenman periyodu sonucunda tiim kadinlarda menstrual

dongiiniin diizenli oldugu goriilmiistiir (Tablo 2).

Tablo 3. Yas, Boy ve viicut agirligi Degerlerinin Zamana Bagli Farkliligindaki

Durumun Karsilastirilmasi

Wilcoxon Testi

n Ortalama | Median | Min | Max ss Sira y/ p
Ort.
Viicutagirh@r 1|30 68,37 63,5 52 | 120 | 1612 | 13,73
(kg)
0,62 | 0,533
Viicutagirhr2 | 30 67,09 65 53 | 118 | 1508 | 13,33
(kg)
Beden Kiitle 30
. 2551 24 1913 | 41.81 | 543 | 12
indeksi 1 (kg) 33 913 | 4181 | 5,43 3
045 | 0,651
Beden Kiitle 30
. 25,05 23 19.10 | 3720 | 430 | 124
indeksi 2 (kg) : & % 7, : ’

3 aylik antrenman periyodu dncesinde ortalama agirlik 68,37 kg iken 3 ay sonra

67,09 bulunmustur. Beden Kiitle indeksi degerleri ortalama olarak 25,51°den 25,05’

diismistlir(Tablo 3). Viicut agirligi degerleri ve Beden Kiitle indeksi bakimindan

zamanlar arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik bulunmustur (p>0,05).
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Tablo 4. Viicudun Baz1 Cevre Olgiim Degerlerinin Zamana Bagli Farkliligina iliskin

Karsilastirma
Wilcoxon Testi
n |ortalama| Median | Min | Max ss Sira Ort. z p
Gogiis cevresi 1 (cm) |30 96,5 95 82 | 124 8,4 13,83
-3,995 | 0,001
Gogiis cevresi 2(cm) (30| 93,13 91 82 | 121 | 7,83 9,5
Bel ¢evresi 1(cm) 30| 83,63 81 62 | 145 | 153 14,57
-4,135 | 0,001
Bel cevresi 2(cm) 30 78,83 74,5 65 | 138 | 14,43 27
Ust Kol cevresi 1(cm) [30| 29,47 28 20 60 6,7 11,5
-3,55 | 0,001
Ust Kol ¢evresi 2(cm) (30| 28,33 27 23 57 6,13 23
Kalga ¢evresi 1(cm) |30| 104,97 101 65 | 170 | 15,94 14,44
-3,747 | 0,001
Kalga cevresi 2(cm) 30| 101,87 97,5 92 | 161 | 13,18 22,5
Ust Baldir cevresi 1(cm) 30| 51,67 49 44 70 7,07 13,5
-4,498 | 0,001
Ust Baldir cevresi 2(cm) |30 | 47,73 46,5 42 60 4,88 0
Alt Baldir cevresi 1(cm) | 30 37,1 37 32 50 3,52 14,87
-4,246 | 0,001
Alt Baldir ¢evresi 2(cm) | 30| 35,43 35 31 46 3,32 9,75

Ug aylik diizenli bosu egzersiz dncesi ve sonrasinda; Gogiis cevresi 96,5 cm iken
93,13 cm olurken bel ¢evresi 83,63 cm iken 78,83 cm’ ye, kal¢a ¢evresi 104,97 cm’ den
101,87 cm’ye diismiistiir. Ust baldir gevresi 51,67 cm iken 47,73 c¢cm ve alt baldir
cevresi 37,1 cm iken 35,43 cm’ye diismiistiir (Tablo 4). Gogilis degerleri bakimindan
zamanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 2.
Goglis Oleiim degeri 1. goglis Olgiim degerine gore anlamli derecede diisiik
bulunmustur.

Bel cevresi degerleri bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel yonden anlaml
bir farklilik bulunmustur (p<0,05). 2. bel 6l¢iim degeri 1. bel Olgiim degerine gore
anlamli derecede diisiiktiir. Ust kol degerleri bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel
yonden anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). 2. iist kol 6l¢iim degeri 1. iist kol
Olclim degerine gore anlamli derecede diisiiktiir. Kalca degerleri bakimindan zamanlar

arasinda istatistiksel anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). 2. Kal¢a 6l¢iim degeri
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1. kalga olgiim degerine gore anlamli derecede diisiiktiir. Ust baldir degerleri
bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilhik bulunmaktadir
(p<0,05). 2. iist baldir 6l¢tim degeri 1. iist baldir 6l¢iim degerine gore anlamli derecede
diisiik bulunmustur.

Alt baldir degerleri bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel yonden anlamli
bir farklilik bulunmustur (p<0,05). 2. alt baldir 6l¢ciim degeri 1. alt baldir 6l¢tim

degerine gore anlamli derecede diisiiktiir.

Tablo 5. Sedanter Kadinlarin El kavrama Kuvvetleri ve Bel Esneklikleri Ol¢iim

Degerlerinin Zamana Bagli Farkliligina Iliskin Karsilastirma

Wilcoxon Testi
n | Ortalama | Median | Min | Max| ss | Sira Ort. V4 P
El Kavrama kuvveti sag 1 kg | 30 25,4 25,25 159 38 | 4,81 8,4
-3,392 10,001
El Kavrama kuvveti sag 2 kg 30 | 27,32 27 159| 38 | 435 14,71
El Kavrama kuvveti sol 1 kg | 30| 24,34 246 (14,6 32 | 3,85 10,56
-3,044 10,002
El Kavrama kuvveti sol 2 kg | 30| 26,41 26,05 17 | 35,7 4,39 17,3
Esneklik 1(cm) 300 22,93 21 6 39 | 7,76 1
-4,269 | 0,001
Esneklik 2(cm) 30 27,77 27,5 10 | 43 | 7,16 13

Ug aylik diizenli bosu egzersiz 6ncesi ve sonrasinda; El kavrama kuvvetleri sag
elde 25,25 kg’dan 27 kg’a ve sol el 24,4’den 26,41 kg’a ¢ikmistir (Tablo 5).

El kavrama sag degerleri bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel durum
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 1. el kavrama sag 6lgiim degeri 2. el
kavrama sag ol¢lim degerine gore anlamli derecede diisiiktiir. El kavrama sol degerleri
bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel durum olarak anlamli bir farklilik
bulunmaktadir (p<0,05). 1. el kavrama sol ol¢iim degeri 2. el kavrama sol Ol¢clim
degerine gore anlamh derecede diisiiktiir.

Ug aylik diizenli bosu egzersiz oncesi ve sonrasinda; Esneklik degerleri 22,93

cm iken 27,77 cm’ye artmistir (Tablo 4).Esneklik degerleri bakimindan zamanlar
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arasinda istatistiksel durum olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 1.

esneklik 6l¢iim degeri 2. esneklik 6l¢iim degerine gore anlamli derecede diistiktiir.

110

100

90
80

Ortalama

70
60

50
Gogus Bel Cevresi Kalga

Cevresi Cevresi
M Birinci Olgiim 96,5 83,63 104,97

| ikinci Olglim 93,13 78,83 101,87

Grafik 1. Gogiis, Bel ve Kalca Cevresinin Olgiimlerine liskin Dagilim Grafigi

30
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28
27
26
25
24
23
22
21
20

Ortalama

Birinci Ol¢tim ikinci Olgiim
| m UstKol Cevresi 29,47 28,33

Grafik 2. Ust Kol Cevresinin Olgiimlerine iliskin Dagilim Grafigi
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Ortalama

Ust Baldir Alt Baldir Ust Kol

Cevresi Cevresi Cevresi

M Birinci Ol¢im 51,67 37,1 29,47
M ikinci Olgiim 47,73 35,43 28,33

Grafik 3. Ust Baldir, Alt Baldir ve Ust Kol Cevresinin Olgiimlerine iliskin Dagilim
Grafigi

[}
£
[}
®
£
(o]
El Kavrama El Kavrama Esneklik
Sag Sol
W Birinci C')]gl']m 25,4 24,34 22,93
m ikinci Olcim 27,32 26,41 27,77

Grafik 4. El Kavrama Sag, El Kavrama Sol ve Esneklik Olg¢iimlerine Iliskin Dagilim
Grafigi
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Tablo 6. Stres, Benlik Tasarimi, Depresyon ve Viicut Imaj Ol¢iim Degerlerinin Zamana

Bagli Farklihigina Iliskin Karsilastirma

Wilcoxon Testi
n Ort. | Median | Min. | Mak. ss Sira Ort. z p
Algilanan Stres 1 30 29,37 30 18 37 4,75 16,13
-1,277 | 0,201
Algilanan Stres 2 30 28,07 28 13 40 4,78 11,33
Depresyon 1 30 15,17 12,5 1 44 11,24 16,73
-4,168 | 0,001
Depresyon 2 30 7,4 6 0 29 7 7,5
Benlik 1 30 66,13 71 -1 118 28,43 12,29
-0,984 | 0,325
Benlik 2 30 70,17 76,5 -8 122 32,38 17,53
Viicut Algisi 1 30 142,17 139 90 176 20,59 11,33
-2,498 | 0,012
Viicut Algisi 2 30 152,77 155 120 198 18,69 16,65

Ug aylik diizenli bosu egzersiz dncesinde stres dlgek puam 29,37 iken 3 ay sonra
28,07 bulunmustur (Tablo 6). ikinci 6lgiim stres degeri birinci dlgiime gore diisiik
olmakla beraber bu istatistiksel durum olarak anlamh goriilmemektedir(p>0,05). Ug
aylik diizenli bosu egzersiz dncesinde depresyon Ol¢ek puani 15,17 iken 3 ay sonra 7,4
bulunmustur (Tablo 4). Depresyon degerleri bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel
yonden anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Ug aylik bosu egzersiz ncesinde
benlik dlgek puan1 66,13 iken 3 ay sonra 70,17 bulunmustur (Tablo 4). ikinci 8l¢iim
Benlik algis1 puami ylikselmis oldugu goriilmekle birlikte bu istatistiksel anlamlilik
goriilmemektedir (p>0,05). Uc aylik bosu egzersiz éncesinde viicut algis1 dlcek puani
142,17 iken 3 ay sonra 152,77 bulunmustur (Tablo 4). Viicut algist degerleri
bakimindan 6n ve son 6l¢iim puanlari arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik
bulunmaktadir (p<0,05). 1. viicut algis1 6l¢iim degeri 2. viicut algis1 6l¢glim degerine

gore anlaml derecede diistiktiir.
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30

25

20

Ortalama

15

10 -
Birinci Olcim

ikinci Olciim

|I Stres Belirtileri Olgek Puani 29,37

28,07

Grafik 5. Stres Belirtileri Olgiimlerine iliskin Dagilim Grafigi

Algilana stres Ol¢eginden alinabilecek puanlar 10 ila 50 arasinda degismekte
olup Olgek puanlarinin artmasi Kkisinin algilanan stres diizeyinin arttigina isaret

etmektedir. Bu calismada algilanan stres oOlcegi puanmi 29,37 ve 28,07 olarak

bulunmustur (Grafik 5).
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Ortalama
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Birinci Ol¢tim

ikinci Olgiim

|l Depresyon Puani 15,17

7,4

Grafik 6. Depresyon Olciimlerine iliskin Dagilim Grafigi

Back depresyon envanteri en yiiksek puan 63’tiir. Bu c¢alismada 6lgegi puani

15,17 iken 7,4 e diismiistiir (Grafik 6).
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H Benlik envantreri Olgegi
Puanlari

66,13 70,17

Grafik 7. Benlik Envanteri Olgiimlerine Iliskin Dagilim Grafigi

Benlik tasarimi 6l¢egi en yiiksek puan +130 ve en diisiik puan -130’dur. Bu

calismada ortalama olarak ilk degerlendirmede 66,13 ve son degerlendirmede 70,17

olarak bulunmustur (Grafik 7).

160

150

140

130

Ortalama

120

110

1m Iy . Iy
Birinci Olcim Ikinci Olcim
B Viicut Algisi Olgegi Puanlari 142,17 152,77

Grafik 8. Viicut Algis1 Olgiimlerine iliskin Dagilim Grafigi

Viicut algis1 6lgegi en diisiik toplam puan 40, en yliksek toplam puan 200°diir. Bu
caligmada viicut algis1 puanmi 142,17 ve 152,77 olarak bulunmustur (Grafik 8).
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Grafik 9: Sedanter Kadinlarda 3 Aylik Egzersiz Oncesi ve Sonras1 Bel/Kalga Orani

Tablo 7. Puanlar Arasindaki Iliskiye Dair Korelasyon Testi Sonuglart

Stres 1 | Stres 2 | Depresyon 1 | Depresyon 2 | Benlik 1 | Benlik 2 | Viicut Algis1 1
,432%
Stres 2
0,017
,404* | 0,152
Depresyon 1
0,027 | 0,423
411% | 0,324 ,486%*
Depresyon 2
0,024 | 0,081 0,006
-0,275 | -0,186 -,566%* -0,206
Benlik 1
0,141 | 0,326 0,001 0,274
-0,259 | -0,353 -,384* -0,315 ,S551%*
Benlik 2
0,167 | 0,056 0,036 0,09 0,002
-0,34 | -0,027 -,525%%* -0,215 ,579%* 10,149
Viicut Algisi 1
0,066 | 0,887 0,003 0,253 0,001 0,432
-410% | -,375% -0,216 -0,161 0,336 | ,512%* 0,3
Viicut Algis1 2
0,025 | 0,041 0,251 0,395 0,07 0,004 0,107
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Stres 1 puani ile stres 2 puami arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Bu iliski gii¢lii olmama yaninda pozitif yonliidir (r=0,432). Stres 1
puani arttikca stres 2 puani da artmaktadir. Stres 1 puani ile depresyon 1 puani arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu iligki gii¢lii olmama yaninda
pozitif yonlidiir (r=0,404). Stres 1 puanmi arttikca depresyon 1 puani da artmaktadir.
Stres 1 puani ile depresyon 2 puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Bu iliski gii¢lii olmama yaninda pozitif yonlidiir (r=0,411). Stres 1
puani arttikca depresyon 2 puani da artmaktadir. Depresyon 1 puani ile depresyon 2
puani arasinda istatistiksel yonden anlamli bir iligski bulunmaktadir. Bu iliski gii¢lii degil
ama pozitif yonliidiir (r=0,486). Depresyon 1 puani arttikca depresyon 2 puami da
artmaktadir.

Depresyon 1 puani ile benlik 1 puani arasinda istatistiksel yonden anlamli bir
iligki bulunmaktadir. Bu iliski giiclii olmamaya ilave negatif yonliidiir (r=-0,566).
Depresyon 1 puani arttik¢a benlik 1 puani azalmaktadir. Depresyon 1 puani ile benlik 2
puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu iliski gii¢lii
olmamakla birlikte negatif yonlii ortaya ¢ikmustir (r=-0,384). Depresyon 1 puani arttikca
benlik 2 puani azalmaktadir. Benlik 1 puani ile benlik 2 puani arasinda istatistiksel
yonden anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu iligki gii¢lii olmamakla birlikte pozitif
yonlii gorilmistiir (r=0,551). Benlik 1 puani arttikca benlik 2 puani da artmaktadir.
Depresyon 1 puani ile viicut algis1 1 puan1 arasinda istatistiksel yonden anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Bu iligki negatif yonliidiir (r=-0,525). Depresyon 1 puani arttik¢a viicut
algis1 1 puani azalmaktadir. Benlik 1 puani ile viicut algis1 1 puani arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu iliski pozitif yonliidiir (r=0,579). Benlik 1
puani arttikca viicut algis1 1 puani da artmaktadir. Stres 1 puani ile viicut algis1 2 puani
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir. Bu iliski negatif yonliidiir
(r=-0,410). Stres 1 puam arttikca viicut algis1 2 puani azalmaktadir. Stres 2 puani ile
viicut algis1 2 puani arasinda istatistiksel yonden anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu
iligki gliclii olmamakla birlikte negatif yonlii ¢ikmistir (r=-0,375). Stres 2 puani arttikca
viicut algist 2 puani azalmaktadir. Benlik 2 puani ile viicut algis1 2 puani arasinda
istatistiksel yonden anlamli bir iligki bulunmaktadir. Bu iligki gii¢lii olmamak yaninda

pozitif yonlidiir (r=0,512). Benlik 2 puani arttik¢a viicut algis1 2 puani da artmaktadir.
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Tablo 8. Puanlar ile Cevre, Kuvvet ve Esneklik Arasindaki Iliskiye Dair Korelasyon

Testi Sonuglari

Stres 1 | Stres2 | Depresyon 1 | Depresyon 2 | Benlik 1 | Benlik 2 | Viicut Algisi 1 | Viicut algis1 2
-0,159 0,01 -0,114 0,027 0,269 0,041 ,380* 0,009
Gogiis 1
0,402 0,958 0,549 0,888 0,15 0,828 0,038 0,96
-0,059 0,162 -0,032 -0,035 0,137 -0,107 0,204 -0,09
Gogiis 2
0,758 0,391 0,865 0,855 0,47 0,572 0,279 0,637
-0,138 0,033 -0,146 0,108 0,154 0,02 0,344 -0,035
Bel 1
0,468 0,863 0,441 0,569 0,415 0,917 0,063 0,853
-0,164 0,09 -0,009 0,104 0,08 -0,042 0,239 -0,11
Bel 2
0,385 0,635 0,96 0,586 0,673 0,825 0,204 0,563
-0,194 -0,094 -0,017 0,055 0,167 0,069 0,187 0,087
Ust Kol 1
0,303 0,622 0,931 0,774 0,378 0,718 0,323 0,646
-0,184 -0,093 0,044 0,101 0,191 0,085 0,068 0,041
Ust Kol 2
0,33 0,623 0,819 0,595 0,311 0,654 0,721 0,83
-0,047 -0,164 0,071 0,197 0,212 0,108 0,037 0,109
Kal¢a 1
0,806 0,387 0,708 0,296 0,261 0,571 0,845 0,566
-0,123 -0,001 -0,04 0,199 0,25 0,099 0,112 0,027
Kalga 2
0,518 0,995 0,833 0,291 0,183 0,602 0,556 0,889
-0,136 0,046 0,251 0,194 0,273 0,061 0,014 0,07
Ust Baldir 1
0,474 0,811 0,182 0,304 0,145 0,749 0,942 0,712
-0,107 0,089 -0,048 0,31 0,326 0,107 0,156 0,165
Ust Baldir 2
0,573 0,641 0,8 0,095 0,079 0,573 0,411 0,384
-0,041 0,008 0,099 0,209 0,258 0,178 0,171 0,045
Alt Baldir 1
0,83 0,965 0,604 0,269 0,168 0,346 0,366 0,814
0,012 0,045 0,069 0,323 0,279 0,091 0,106 0,039
Alt Baldir 2
0,95 0,813 0,718 0,082 0,136 0,632 0,576 0,84
-0,196 -0,202 -0,335 -0,28 0,132 0,061 0,184 0,086
El Kavrama sag 1
0,299 0,284 0,071 0,133 0,487 0,747 0,329 0,652
-0,344 -0,19 -0,218 -0,271 0,149 0,131 0,203 0,272
El Kavrama sag 2
0,063 0,316 0,248 0,148 0,432 0,49 0,282 0,146
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Tablo 8’in Devami

r| -0,213 0,134 -0,041 0,032 -0,004 -0,089 0,111 0,155
El Kavrama sol 1
p| 0,258 0,479 0,828 0,868 0,984 0,638 0,561 0,413
r| -,395% -0,247 -0,234 -0,172 0,221 0,052 ,381% ,367*
El Kavrama sol 2
p| 0,031 0,189 0,214 0,363 0,24 0,783 0,038 0,046
r| 0,135 -0,093 0,158 -0,171 -0,148 0,038 -437* 0,184
Esneklik 1
p| 0478 0,626 0,405 0,366 0,435 0,841 0,016 0,331
r| 0,117 -0,078 0,093 0,009 -0,347 -0,112 -,366% 0,159
Esneklik 2
p 0,54 0,684 0,623 0,963 0,06 0,555 0,046 0,402

Goglis 1 puani ile viicut algist 1 puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmaktadir. Bu iliski giiclii olmamakla birlikte pozitif yonlidiir (r=0,380).
Goglis 1 puan arttikga viicut algist 1 puani da artmaktadir. Stres 1 puani ile el kavrama
sol 2 puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu iliski giiclii
olmamakla birlikte negatif yonliidiir (r=-0,395). Stres 1 puani arttik¢a el kavrama sol 2
puani azalmaktadir. El kavrama sol 2 puani ile viicut algis1 1 puani arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu iliski gii¢lii olmamakla birlikte pozitif
yonliidiir (r=0,381). El kavrama sol 2 puani arttik¢a viicut algis1 1 puani da artmaktadir.

El kavrama sol 2 puani ile viicut algist 2 puani arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu iliski giiglii olmamakla birlikte pozitif yonliidiir
(r=0,367). El kavrama sol 2 puani arttik¢a viicut algis1 2 puani da artmaktadir. Esneklik
1 puani ile viicut algist 1 puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Bu iligki gii¢lii olmamakla birlikte negatif yonliidiir (r=-0,437). Esneklik
1 puani arttik¢a viicut algist 1 puani azalmaktadir. Esneklik 2 puani ile viicut algis 1
puanmi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu iliski giiclii
olmamakla birlikte negatif yonliidiir (r=-0,366). Esneklik 2 puani arttik¢a viicut algis1 1

puani azalmaktadir.
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4. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Ug aylik diizenli bosu egzersiz dncesi ve sonrasinda 30 sedanter kadinin yas
ortalamasi 34,83 yil ve boy ortalamasi 163,97 cm olarak bulunmustur (Tablo 1).

Arastirmaya katilan kadinlarin  %63,33’lintin gelir durumu 2000-5000 TI
arasindadir. Egzersiz 6ncesi durumda 7 tanesinde diizensiz adet gérme durumu var iken
(%23,33), 3 aylik egzersiz sonucunda tiim kadinlarda menstrual dongiiniin diizenli
oldugu goriilmiistiir (Tablo 2).

3 aylik egzersiz Oncesinde ortalama agirlik 68,37 kg iken 3 ay sonra 67,09
bulunmustur. Beden Kiitle indeksi degerleri ortalama olarak 25,51°den 25,05°e
diismiistiir(Tablo 3). Viicut agirligi degerleri ve Beden Kiitle indeksi bakimindan
zamanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Farklilik bulunmamasi egzersizle birlikte kas kiitlesinde artis oldugu seklinde
yorumlanabilir.

Ucg aylik diizenli bosu egzersiz dncesi ve sonrasinda viicut agirliklarinda anlaml
degisim gorilmemistir (p>0,05). Bel ve kal¢a ¢evresinde diisme varken agirlikta
degisim olmamasi kassal kiitle artisinin sonucu olabilir.

Uc aylhik diizenli bosu egzersiz oncesi ve sonrasinda cevre olgiimlerine
bakilmigtir. GOgiis cevresi 96,5 cm iken 93,13 cm olurken bel ¢evresi 83,63 cm iken
78,83 cm’ ye, kalca gevresi 104,97 cm’ den 101,87 cm’ye diismiistiir. Ust baldir gevresi
51,67 cm iken 47,73 cm ve alt baldir ¢evresi 37,1 cm iken 35,43 cm’ye diismiistiir
(Tablo 4). Arastirmada gogiis degerleri bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel
yonden anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). 2. Gogilis dlgtim degeri 1. gogiis
Ol¢iim degerine gore anlamli derecede diisiiktiir. Bel degerleri bakimindan zamanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). 2. bel dl¢iim
degeri 1. bel dlgiim degerine gore anlamli derecede diisiiktiir. Ust kol degerleri
bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). 2. st kol dl¢glim degeri 1. {ist kol dl¢lim degerine gore anlamli derecede
disiiktiir. Kalca degerleri bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05). 2. Kalga ol¢iim degeri 1. kalca 6l¢iim degerine gore
anlamli derecede diisiiktiir.  Ust baldir degerleri bakimindan zamanlar arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir farklilik oldugu goriilmistiir (p<0,05). 2. iist baldir 6l¢iim
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degeri 1. {ist baldir 6l¢iim degerine gore anlamli derecede diistiktiir. Alt baldir degerleri
bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). 2. alt baldir 6l¢iim degeri 1. alt baldir 6l¢iim degerine gore anlamli derecede
diistiktiir.

Yetiskinlerde bel cevresi ve bel/kalca orani kronik hastaliklar igin risk
degerlendirmesi amaciyla kullanilir. Bel ¢evresi kadinlarda Kadin > 80 cm ise risk ve >
88 cm ise yiiksek risk vardir. Bel/kalga ¢evresi oran1 kadinlarda>0.85 olmas1 abdominal
obezite olarak degerlendirilir. Ayrica bel ¢evresi kadinlarda >88 cm olmasi da
abdominal obeziteyi tanimlar. Bel ¢evresi Ol¢iimii kalp ve damar hastaliklari riski
belirlemede kullanilmaktadir (Bahgeci, 2011:50-80,Lean ve ark,1995:158-161).
Bel/kalga oram1 kadinlarda 0,8 {lizerine ¢ikmamalidir. Cilink{i android sismanligin ve
sismanliga bagli kronik hastaliklarin ortaya g¢ikmasinda veya goriilmesinde riskin
gostergesidir (Pekcan,2008:242-245). Fazla kilosu olan kisilerde bel c¢evresinin
Olciimiinii yapmak gerekir. Bel ¢evresi ise abdominal yag igeriginin Ol¢limiinde
kullanilan basit ve pratik bir antropometrik 6l¢iim metodudur. Kadinlarda bel ¢evresi
88 cm iizeri risk artmustir (Islamoglu ve ark.,2008:168-174).  Arastirmada bel gevresi
83,63 cm olarak tehlike sinirina yakin veya riskli iken 78,83 cm’ ye inerek tehlike
bolgesinden bira daha fazla uzaklasilmistir. Yine Arastirmada Bel/kalga ¢evresi orani
egzersizlere baslamadan once 0,80 cm iken 3 aylik egzersiz sonucu 0,77 cm’ye
diismiistiir.

Fizyolojik ve motorik olarak el kavrama kuvveti ve esneklik degerleri dl¢limii
yapilmistir.

Ug aylik diizenli bosu egzersiz éncesi ve sonrasinda; El kavrama kuvvetleri sag
elde 25,25 kg’dan 27 kg’a ve sol el 24,4’ den 26,41 kg’a ¢ikmistir (Tablo 5). El kavrama
sag degerleri bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). 1. el kavrama sag Olglim degeri 2. el kavrama sag Ol¢lim
degerine gore anlamli derecede diisiiktiir. El kavrama sol degerleri bakimindan
zamanlar arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). 1. el
kavrama sol Ol¢iim degeri 2. el kavrama sol Ol¢iim degerine gore anlamli derecede
diisiiktiir. Bir calismada 8 haftalik step-aerobik egzersiz programi sonrasi el kavrama
kuvvetlerinde program Oncesi degerlerle programi sonrasit degerler arasinda egzersiz

programi sonrasi lehine sol el kavrama kuvvetinde p<0,01, sag el kavrama kuvvetinde
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p<0,05 diizeyinde anlamli artis oldugu tespit edilmistir (Kurt vd., 2010: 665-674).
Aragtirmada ¢ikan sonuglar bu ¢alisma ile uyumludur.

Ug aylik diizenli bosu egzersiz éncesi ve sonrasinda; Esneklik degerleri 22,93
cm iken 27,77 cm’ye artmustir (Tablo 4). Esneklik degerleri bakimindan zamanlar
arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 1. esneklik
Olctim degeri 2. esneklik dl¢iim degerine gore anlamli derecede diisiiktiir. Bir caligmada
esneklik degerleri egzersiz programindan 6nce 27,20+8,28 cm egzersiz programindan
sonra 29,80+7,27cm olarak bulunmustur (Kurt vd., 2010: 665-674). Arastirmada ¢ikan
esneklik artig1 yoniindeki sonuglar bu ¢aligma ile uyumludur.

Psikolojik durumlarin g6z 6niinde bulunduruldugunda ise, ti¢ aylik diizenli bosu
egzersiz Oncesinde stres Olgek puani 29,37 iken 3 ay sonra 28,07 bulunmustur (Tablo 6
ve Grafik 5). ikinci dl¢iim stres degeri birinci dlgiime gére diisiik olmakla beraber bu
istatistiksel olarak anlamli goriilmemektedir(p>0,05). Algilana stres Ol¢eginden
alinabilecek puanlar 10 - 50 arasinda degismektedir ve 6l¢ek puanlarinin artmasi kisinin
algilanan stres diizeyinin arttigina isaret etmektedir (Erci, 2006: 58-63). Bu caligmada
algilanan stres dlgegi puan1 29,37 ve 28,07 olarak bulunmustur. Orta seviyede bir puan
oldugu kabul edilebilir. Cesitli arastirmalarda spora katilimin genel olarak psikolojik
sagligl olumlu yonde etkiledigi ve stres olusumunu en aza indirdigi belirtilmektedir.
Arslan vd. (2011: 120-134), yaptiklar1 ¢alismada spor yapmanin stres seviyesini
azalttigin1 belirtmektedirler. Selye (1956), stresi, "viicuda yiiklenilen herhangi bir 6zel
olmayan isteme karsi, viicudun tepkisi" olarak tanimlamaktadir. Ciiceloglu’na gore,
stres, "bireyin fizik ve sosyal c¢evredeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve
psikolojik sinirlarinin  6tesinde harcadigr gayrettir". Selye, stresi, kisiyi etkileyen
cevresel uyarict olarak kabul etmistir. Selye stresi, canlinin igsel dengesinin o insanin
icsel veya digsal ¢evresi ve ortami tarafindan zorlandigi bir durum olarak tanimlamistir.
Stres herhangi bir anda viicutta devam eden tiim farkli uyumlarin toplami olarak kabul
edilir. Organizmanin ¢alismasi, kaslarin kasilmasi ve gevsemesi, salgilar vb. sayilabilir.
Stres yasam sonucu ortaya ¢ikan normal ve gerekli bir siire¢ olarak goriliir (Giigli,
2001: 91-109). Yamak (2015: 61-83) calismasinda; Sporcu ve sedanter addlesanlarin
algilanan stres puanlar arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark bulmamistir. Bu

caligmada da stres seviyesinde anlamli bir diisme bulunmamastir.
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Ug aylik diizenli bosu egzersiz dncesinde depresyon dlgek puan1 15,17 iken 3 ay
sonra 7,4 bulunmustur (Tablo 4, Grafik 6). Depresyon degerleri bakimindan zamanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Back
depresyon envanteri en yiiksek puan 63 olarak belirtilmektedir (Savasir ve Sahin, 1997:
21). Yiiksek puan depresyon siddetinin fazlaligina isaret etmektedir (Eskin vd., 2013:
132-140). Bu ¢alismada 6lgegin puani baslangi¢ da diisiik kabul edilebilirken 6l¢iim
sonrasinda daha da diismiistiir ( 15,17 iken 7,4 e diisme). Depresyon; bireyin yasam
sevincini kaybetmesi halidir. Kaybedilen bu duygunun yerini iziintii, karamsarlik, keder
gibi duygular alir. Depresyondaki kisinin daha dnceden kendisine mutluluk veren; spor,
miizik, tiyatro gibi kiiltiirel faaliyetler ve akraba ziyaretleri, arkadas toplantilar1 gibi
sosyal aktivitelere katilma istegi azalir. Sosyal ve kiiltiirel bu gibi faaliyetlere katilsalar
dahi bunlardan o6nceki kadar mutluluk duymazlar. Depresyonun getirdigi bu
degisikliklerin yetigkin insanlarin viicut algisinda da 6nemli degisiklikler olusturacagi
beklenmektedir (Anbar, 2013: 58-72). Akandere (2003: 1-9) yaptig1 arastirmada spor
yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin depresyon diizeyleri durumunda 6nemli
bir fark oldugunu, spor yapanlarin spor yapmayanlara kiyasla depresyon diizeylerinin
daha diisiik oldugunu bulmustur. Bagka bir ¢alismada spor yapmayanlara gore spor
yapma aligkanlig1 kazanma ve haftalik spor saati arttikga depresyon puaninin diisecegi
yoniinde goriis belirtilmistir ( Cigek vd., 2015: 670-674). Calisma bu sonuglar ile
uyumludur.

Ug aylik diizenli bosu egzersiz dncesinde benlik dlgek puani 66,13 iken 3 ay
sonra 70,17 bulunmustur (Tablo 4 ve Grafik 7). lkinci &l¢iim Benlik algisi puani
ylikselmis oldugu goriilmekle birlikte bu istatistiksel yonden anlamli goriilmemektedir
(p>0,05). Benlik tasarimi dl¢eginden alinabilecek en yiiksek puan +130 ve en diisiik
puan -130 olarak goriiliir. Bu ¢alismada ortalama olarak ilk degerlendirmede 66,13 ve
son degerlendirmede 70,17 olarak birbirine yakin ve orta seviyede kabul edilebilecek
puanlar oldugu goriilmektedir. Genel benlik saygisi beden imajindan hoslanma veya
begenme diizeyi ile de iligkilidir. Erken genclik doneminde spora katilanlar ile benlik
saygis1 arasindaki iligkiyi inceleyen calismasinda, spora katilan hem kiz hem de erkek
ogrencilerin benlik saygis1 arasindaki iliskinin olumlu yonde anlamli oldugunu
aciklamistir. Spor yapmalar1 neticesinde fiziksel Ozellikleri gelismis ve algiladiklari

benlik tasarimi durumlart olumlu etkilenmis olabilir. Giin (2006: 56), spor yapan ve
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sedanter adolesanlarda benlik saygisini incelemis ve spor yapma ile benlik saygisi
arasinda olumlu yonde bir iliski oldugunu tespit etmis ve spor yapmanin benlik
saygisini arttirmada yararli oldugunu ifade etmistir. Sungur (2008: 56-70); benlik
tasarimi puanlarim 42,72 ile 57,22 arasinda bulmustur. Universite dgrencileri béliimler
arasinda anlamli farklilik bulmamistir. Bade (2015: 61-83) c¢aligmasinda; sedanter
genglerin cinsiyete gore benlik tasarimi puanlar1 ortalamalar1 arasinda anlamli bir iligki
bulmammustir (p>0,05). Bu c¢alismada da anlamli bir farklilik yoktur. Grubun ayni
sosyal ¢evreden olmasi ve benzer kiiltiirel olgulardan etkilenmesi sebebiyle gruplar
arasinda fark olmadig1 sdylenebilir.

Ug aylik bosu egzersiz dncesinde viicut algis1 (Beden Imaj1) dlgek puam 142,17
iken 3 ay sonra 152,77 bulunmustur (Tablo 4 ve Grafik 8). Viicut algis1 degerleri
bakimindan 6n ve son 6l¢iim puanlari arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik
bulunmaktadir (p<0,05). 1. viicut algis1 ol¢iim degeri 2. viicut algis1 dl¢lim degerine
gore anlaml derecede diisiiktiir. Viicut algist 6l¢ceginden alinabilecek en diisiik toplam
puan 40 ve en yiiksek toplam 200 puandir. Puan artis1 olumlu degerlendirmedeki artis
anlamia gelmektedir (Babacan vd., 2011: 46-52 ).  Bu c¢alismada viicut algis1 puani
142,17 iken 152,77’ye ¢iknustir. Insanlarm viicutlarindan hosnut olma istegi, onlari
kendileri i¢in dogru ve uygun olan viicut sekli ve Olgiilerine ulasma cabasi igine
girmelerine neden olmaktadir. Kisinin kendi viicudundan hosnut olma diizeyi, viicut
algisindan memnun olma olarak adlandirilir (Anbar, 2013: 58-70).  Beden imaji
insanlarin goriiniiglerine verdikleri 6nemdir. Bu 6nem gerek giiniimiizde gerek gecmiste
tim diinya tarafindan kabul gormiis bir durumdur. Fiziksel aktivitenin Onemi
glinlimiizde artmaya baslarken bir yandan da teknolojinin gelismesi, insanlara daha
kolay yollardan zayiflamayi, daha gilizel goriinmeyi ve daha bircok imkam
saglamaktadir (Ayhan, 2014: 65-68). Asci (2004: 39-48) yaptigi calismada spor
yapanlarin  “kendini fiziksel algilamalarinin” daha yiiksek seviyede oldugunu
belirtmistir.  Bade (2015) calismasinda; beden imaji1 agisindan aktif spor yapan
adolesanlar ile sedanterler arasindaki farkliliklar incelemis ve spor yapanlarin daha iyi
beden imajina sahip oldugu bulmustur (p<0,01). Bu calisma sonucunda da 3 aylik
egzersizin beden imajmna olumlu katki yaptig1 sdylenebilir. Beden imajiin yiikselmis

olmasinda spor yapmanin olumlu etkileri oldugu diistiniilmektedir.
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Yapisal, hormon ydniinden, goriiniis yoniinden, fonksiyonel ve bazi farkliliklar
bireylerde viicut algisinin degismesine neden olabilir (Anbar, 2013: 58-70). Beck'in

n

depresyonla ilgili bilissel varsayiminda " viicut algisinin bozulmasi" depresyonun
biligsel olarak belirtileri arasinda sayilmaktadir (Arslan vd., 1996: 4-7). Bu arastirmada
viicut algist puani artmis ve depresyon puani diigmiistiir (Tablo 4). Viicut algisindaki
artis ve depresyon puaninda diigme bu ¢aligmalarla uyumludur.

Anbar (2013) calismasinda Viicut algisi ile stres belirtileri arasinda negatif
/olumsuz yonde ve anlamli bir iliski bulmustur. Calismada algilanan stres puani azda
olsa diiserken viicut algis1 puani yiikselmistir.

Anbar (2013) calismasinda stres belirtileri ile depresyon puanlar1 arasinda
pozitif/olumlu yonde ve anlaml bir iliski bulmustur. Caligmada algilanan stres diizeyi
puani diiserken depresyen diizeyi puani anlamli sekilde diismiistiir.

Anbar (2013) ¢aligmasinda Viicut algisi ile depresyon arasinda negatif yonde ve
anlaml bir iliski tespit etmistir. Calismada depresyon puani anlamh sekilde diismiis ve
viicut algis1 puani da anlamli sekilde yiikselmistir.

Algilanan stres 1 puani ile depresyon 1 ve depresyon 2 puanlar1 arasinda pozitif
iligki ve Viicut algist 2 ile negatif iligki anlamlidir. Stres 2 puani ile Viicut algist 2
arasinda negatif iligki bulunmustur. Depresyon 1 puani ile Benlik tasarimi 1 puanlar
arasinda negatif bir iliski varken, benlik tasarimi 2 ve viicut algis1 1 puanlar1 arasinda
herhangi bir iliski tespit edilmemistir. Benlik 1 ile viicut algis1 1 ve benlik 2 ile viicut
algis1 2 arasinda ise pozitif iligki vardir (Tablo 7). Stres ve depresyon puanlar
diismesine bagli olarak benlik tasarimi ve viicut algist puanlart yiikseldigini

sOyleyebiliriz.
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Arastirmanin sonuglari su sekilde 6zetlenebilir:

-Sedanter kadinlarin 3 aylik Diizenli bosu Egzersizle viicut agirliklarinda
degisim goriilmemistir. I¢lerinde azda olsa adet diizensizligi olanlarinda adetleri diizene
girmistir.

-Sedanter kadinlarin 3 aylik diizenli bosu egzersizi ile bel ve kalca cevresi ile
Bel/kal¢a oraninda diisme bulunmustur.

-Sedanter kadinlarin 3 aylik diizenli bosu egzersizi ile el kavrama kuvvetlerinde
ve esneklik degerlerinde anlamli bir artis bulunmustur.

-Diizenli bosu egzersizi ile algilanan stres diizeyi puanm1 anlamsiz sekilde
diiserken, depresyon diizeyi puani anlamli sekilde diismiistiir.

-Diizenli bosu egzersizi ile benlik tasarim puani anlamsiz sekilde artarken, viicut
algis1 puan1 anlamh sekilde artmustir.

-Sedander kadinlarda 3 aylik diizenli bosu egzersizinin depresyon diizeylerini

diisiirdiigii ve beden imajina olumlu katki yaptig1 sdylenebilir.

Arastirmamiza iliskin su 6nerilerde bulunulabilir:

-Sedanter kadinlarda diizenli bosu egzersizleri yapilirken beslenme durumlar da
kontrol edilmelidir.

-Sedanter kadinlarda stres diizeyleri ile depresyon diizeylerini diisiirmek igin
diizenli bosu egzersizlerine devam edilmelidir.

-Sedanter kadinlarda viicut imajin1 artirmak i¢in diizenli bosu egzersizlerine

daha fazla yer verilmelidir.
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EKLER

Ek-1: Benlik Tasarimi Olcegi
Asagidaki ciimlelerden her birini dikkatle okuyun. Sizin i¢in en uygun segenegi (X) ile

isaretleyiniz.

Tam
Benim Gibi
Benim Gibi
Kararsizim

Hayir

1. Sikilganim ve utangacim

2.Kirginliklarimin ¢okiintiisii igindeyim.

3.Igine kapanik insanim.

4.Koti yola sapmaktan korkuyorum.

5.Sinirliyim.

6.Glinliik islerimi zevkle yapryorum.

7.Sansli bir insanim.

8.0kumak ve ¢aligmak benim i¢in zevkli bir ugrasi.

9.Yurdumu seviyor ve ilerlemesine katkida bulunmaya
caligtyorum.

10.0liimden ¢ok korkuyorum.

11.Cabuk tesir altinda kaltyorum.

12.Cinsiyetimden (Kiz/Erkek) olmaktan sikayetciyim.

13.Sevilmedigim kanisindayim.

14.Yakinlarimin baskisina dayanamiyorum.

15.Ulke sorunlarinin er geg ¢oziilecegi kanisindayim.

50

Asla




16.Insanlara yardimdan zevk aliyorum.

17.Problemleri ¢6zmek ve isleri yoluna koymaktan hoslaniyorum.

18.Gelecege umutla bakiyorum.

19.Yeni denemelere girmekten hoslantyorum.

20.Kimsenin bana 6nem vermemesine iiziiliiyorum.

21.Flort anlaminda bir iligki kurmaktan kaginiyorum.

22.Insanlarla yakin iliski kurmam, samimi olmak bana zor
geliyor.

23.Yagamakla 6lmek benim i¢in aynidir.

24 Kendimi yalniz ve yabanci hissediyorum.

25.Uzerime sorumluluklar almaktan zevk aliyorum.

26.Calismalarimin topluma yararli olacagi kanisindayim.

27.Yasamaktan zevk aliyorum, moralim yiiksek.

28.Giigliiklerimi yenebilmekteyim

29.Insanlarmn ¢oguna giivenim var.

30.Asin derecede alttan aliyorum

31.Giig karsisinda ¢abuk pes ediyorum

32.Hakkimi korumakta giigliik ¢ekiyorum

33.Her seyi anlamsiz buluyorum.

34.Cogu zaman kendimi hiiziinli hissediyorum.

35.Kendimi bog ve gayesiz hissediyorum

36.Hicbir seyle devaml ilgilenemiyorum

Tam

Benim Gibi

Benim Gibi

Kararsizim

Hayir

Asla
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37.Kendimi degersiz ve ise yaramaz hissediyorum

38.Rahat konusuyorum

39.Canli ve neseliyim.

40.1¢imi rahatca dokebilen acik ve samimi bir insanim.

41.Saglikli ve giicliiylim

42.1yi bir insanim.

43.Hayatta biitiin deger sistemlerine kusku ile bakiyorum

44 Biiyiiklere isyan duygusu i¢indeyim

45.Diploma almak zorunda olmazsam tahsili hemen birakirim.

46.Mutsuzum.

47.Igimde siirekli bir gerilimin sikintisin1 duymaktayim

48.Bagkalariyla isbirligi yapmaktan hoslantyorum.

49.Gegcirdigim hayattan memnunum

50.Yapacagim islerin kivancini duyuyorum

51.Gegirdigim tecriibeler bana ¢ok sey kazandirdu.

52 Biitiin giinliik ¢atigmalara ragmen evrende bir ahenk ve anlam
olduguna inantyorum.

53.Gerektigi zaman hakkini arayabilirim.

54.Sevgimi ve saygimi agikga anlatirim.

55.Baskalariin uygun bulmadigim isteklerine “hayir”
diyebilirim.

56.Kalabalik i¢inde olmak huzurumu kagirir.

57.S1k sik kendimi endise ve kaygi i¢cinde buluyorum.

58.Baz1 insanlara rastlamamak i¢in yolumu degistiririm

59.Kendimden utantyorum.

60.Baskalar1 seyrederken is yapmak bana zor geliyor.

61.0kulda basarisiz olsam bile ailem tarafindan
desteklenecegimden eminim.

62.Arkadaglarimla iyi vakit geciriyorum.

63.Duygu ve diislincelerimi kolaylikla ifade edebiliyorum.

64.Evim, yasanilmasi hos bir yerdir.

65.Bana yapilan sakalari hos karsiliyorum.
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Ek-2: Depresyon Anketi (Beck Depresyon Envanteri)

Kendimi liziintiili ve sikintili hissetmiyorum.
Kendimi Gzlintlli ve sikintili hissediyorum.
Hep Gzuntdlu ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum.
O kadar Gzuntala ve sikintihyim ki artik dayanamiyorum.

. Gelecek hakkinda mutsuz ve karamsar degilim.

Gelecek hakkinda karamsarim.

Gelecekten bekledigim hicbir sey yok.

Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki hicbir sey diizelmeyecekmis gibi
geliyor.

. Kendimi basarisiz bir insan olarak gormiiyorum.

Cevremdeki birgok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi hissediyorum.
Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu gériyorum.
Kendimi tiimiyle basarisiz biri olarak goriiyorum.

. Bircok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.

Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum.
Artik hicbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
Her seyden sikiliyorum.

. Kendimi herhangi bir sekilde suglu hissetmiyorum.

Kendimi zaman zaman sugclu hissediyorum.
Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.
Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

. Bana cezalandinimisim gibi geliyor.

Cezalandirilabilecegimi hissediyorum.
Cezalandiriimayi bekliyorum.
Cezalandirildigimi hissediyorum.

. Kendimden memnunum.

Kendi kendimden pek memnun degilim.
Kendime ¢ok kiziyorum.
Kendimden nefret ediyorum.

. Bagkalarindan daha kétii oldugumu sanmiyorum.

zayif yanlarin veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestiririm.
Hatalarimdan dolayi ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.
Her aksilik karsisinda kendimi hatali bulurum.

53



9- 0. Kendimi dldiirmek gibi diisiincelerim yok.
1. Zaman zaman kendimi 6ldirmeyi distindtigidm olur. Fakat yapmiyorum.
2. Kendimi oldirmek isterdim.
3. Firsatini bulsam kendimi éldirirdim.

10- 0. Her zamankinden fazla icimden aglamak gelmiyor.
1. Zaman zaman icindem aglamak geliyor.
2. Coguzaman aghyorum.
3. Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

11- 0. Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.
1. Eskisine kiyasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.
2. Simdi hep sinirliyim.
3. Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hig sinirlendirmiyor.

12- 0. Bagkalari ile gériismek, konusmak istegimi kaybetmedim.
1. Baskalariile eskiden daha az konusmak, gériismek istiyorum.
2. Baskalariile konusma ve goriisme istegimi kaybetmedim.
3. Hig kimseyle konusmak goriismek istemiyorum.

13- 0. Eskiden oldugu gibi kolay karar verebiliyorum.
1. Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.
2. Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giigliik cekiyorum.
3. Artik hi¢ karar veremiyorum.

14- 0. Aynada kendime baktigimda degisiklik gérmiyorum.
1. Daha yaslanmis ve girkinlesmisim gibi geliyor.
2. Gorlinlisimin ¢ok degistigini ve cirkinlestigimi hissediyorum.
3. Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

15- 0. Eskisi kadar iyi caligabiliyorum.
1. Bir seyler yapabilmek icin gayret gdstermem gerekiyor.
2. Herhangi bir seyi yapabilmek icin kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.
3. Higbir sey yapamiyorum.

16- 0. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.
1. Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.
2. Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.
3. Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

17- 0. Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.
1. Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.
2. Yaptigim her sey beni yoruyor.
3. Kendimi hemen higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.
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18-0. istahim her zamanki gibi.
1. istahim her zamanki kadar iyi degil.
2. listahim ¢ok azald.
3. Artik hig istahim yok.

19- 0. Son zamanlarda kilo vermedim.
1. ki kilodan fazla kilo verdim.
2. Dort kilodan fazla kilo verdim.
3. Alt kilodan fazla kilo vermeye ¢alistyorum.

20-0. Saghgim beni fazla endiselendirmiyor.
1. Agrn, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni
endiselendirmiyor.
2. Saghgim beni endiselendirdigi icin baska seyleri diisinmek zorlasiyor.
3. Saghgim hakkinda o kadar endiseliyim ki baska hicbir sey diistinemiyorum.

21- 0. Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.
1. Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.
2. Cinsel konularla simdi ¢cok daha az ilgiliyim.
3. Cinsel konular olan ilgimi tamamen kaybettim.
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Ek-3: Algilanan Stres Olcegi

Size en uygun ifadeyi “X” seklinde isaretleyiniz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Hig¢bir zaman
Nadiren
Ara sira

Sik

1.Son bir ay icinde hangi siklikla, yasadiginiz beklenmedik
bir olay nedeniyle kendinizi mutsuz hissettiniz?

2.Son bir ay i¢inde hangi siklikla, hayatinizdaki énemli
seyleri kontrol edemediginizi hissettiniz?

3. Son bir ay icinde hangi siklikla, kendinizi sinirli ve
“stresli” hissettiniz?

4. Son bir ay icinde hangi siklikla, kisisel problemlerinizle
basa ¢ikmakta kendinize gliven duydunuz?

5. Son bir ay icinde hangi siklikla, her seyin istediginiz gibi
gittigini hissettiniz?

6. Son bir ay icinde, hangi siklikla yapmaniz gerekenlerle
basa ¢cikamayacaginizi hissettiniz?

7. Son bir ay icinde hangi siklikla, hayatinizdaki sizi
rahatsiz eden olaylari kontrol edebildiniz?

8. Son bir ay icinde hangi siklikla, kendinizi her seyin
Ustinde 6nemli hissettiniz?

9. Son bir ay icinde hangi siklikla, kontrollinliz disinda
gerceklesen olaylar sizi 6fkelendirdi?

10. Son bir ay icinde hangi siklikla, zorluklarin Ust lste
gelip biriktigini ve bunlarla bas edemeyeceginizi
hissettiniz?
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Ek-4: Viicut Algis1 Ol¢egi (Imaj Olcegi)

Asagida cesitli viicut oOzellikleri ve begenip begenmeme ifadeleri bulunmaktadir.
Yapmaniz gereken, bir viicut 6zelliginiz hakkindaki duygularinizi bu ifadelere gore
degerlendirmektir. Ornegin bir viicut dzelliginizi cok begeniyorsamz, bu 6zellik igin
“cok begeniyorum” ifadesinin bulundugu kutuya “X” isareti koyunuz. Herhangi bir

viicut ozelliginizi genel olarak begenip begenmediginize goére duygularmizi

degerlendiriniz.
£
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S = a s a E g
aan 1] (T (] 32’0
() O X 00 o
4] = ()
S o o
3 T
)
1.Saglarim

2.YUzUmdn rengi

3.istahim

4.Ellerim

5.Vucudumdaki kil dagilimi

6.Burnum

7.Fiziksel gicim

8.idrar-diski diizenim

9.Kas kuvvetim

10.Belim

11.Enerji dlizeyim

12.Sirtim

13.Kulaklarim

14.Yasim
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15.Cenem

16.Vicut yapim

17.Profilim

18.Boyum

19.Duyularimin kesinligi

20.Agriya dayanikliligim

21.0muzlarimin genisligi

22.Kollarim

23.Goguslerim

24.Gozlerimin sekli

25.Sindirim sistemim

26.Kalgalarim

27.Hastalga direncim

28.Bacaklarim

29.Dislerimin sekli

30.Cinsel glicim

31.Ayaklarim

32.Uyku dizenim

33.Sesim

34.Saghigim

35.Cinsel faaliyetlerim

36.Dizlerim

37.Viicudumun durus sekli

38.Yuzlimun sekli

39.Kilom

40.Cinsel organlarim
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Ek-5: Tez Orijinallik Raporu
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