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OZET
KADINLARIN VUCUT KOMPOZ ISYONU iLE DUZENL I EGZERSIZ
YAPMAYA YONEL iK DAVRANI S DEGISTIRME iSTEKLER INE SOSYAL
VE FiZiKSEL CEVRENIN ETKiSi

Amac: Bu calgmanin amaci, sosyal ve fiziksel cevrenin kadinlanicut
kompozisyonu ile dizenli egzersiz yapmaya yonebkrdng degsistirme gamalarina

etkisinin aratiriimasidir.

Materyal ve Metot: Tekirdgg'da yasayan 20-50 yaaralginda 600 kadin katilimciya
“Fiziksel Aktiviteye Yonelik DavrapiDegisim Basamaklari Anketi’uygulanmgtir.
Veriler GPower 3.1 programinda hesaplapnwe farkliliklara SPSS-21 programi ile
bakilmstir.

Bulgular: Kadinlarin egzersiz davramnidesisim asamalari (EDDA) oranlari, g@im
oncesi igin % 34,7, @im icin % 23,0, hazirlik igin % 13,5, hareketnco 6,8 ve %
devamlilik icin 22,0’dir. Yagruplar arasinda demografik 6zellikleri ile EDDBKI ve
sosyal cevre oranlari dalgajekilde deismektedir. Fiziksel cevrenin yagruplari
arasinda algilanma bicimi benzerdir. Sosyal cewakirbindan ys gruplari arasinda
sadece egzersiz yapan insanlari ve §dam tanima oranlari anlaml dizeyde
farklilasmaktadir. Dger yanda fiziksel gevre agisindan, suta, caddelerin tehlikeli
sokak hayvanlara ve sucgilanli insanlara kagi givenli hale getiriimesi ve egzersiz

yapilacak alanlarin gasi dgiskenleri yg gruplari arasinda anlamli diizeyde farklidir.

Sonugc: Kadinlar diizenli egzersiz gkanliklarini fiziki cevreden daha ¢ok sosyal cevre
etkilemektedir. Kadinlarin fiziksel aktivite konusda farkindafiini artiracak insanlar
arasi etkilgimlerin olusturacak sosyal ortamlar belediyeler ve sivil toplGrgutlerinin

isbirligi ile olusturulmahdir.

Anahtar Kelimeler: Davrang Degisimi, Fiziksel Aktivite, Fiziki ve Sosyal Cevre,
Kadin

Aliye MENEYV SE, Doktora Tezi

Ondokuz Mayis Universitesi — Samsun; Aralik -2015



ABSTRACT

EFFECTS OF PHYSICAL AND SOCIAL ENVIROMENT ON BODY
COMPOSITION AND STAGES OF EXERCISE BEHAVIOR CHANGES IN
FEMALE

Aim: The aim of this study is to investigate the efecf social and physical
environments on body composition and stages ofcesesbehavior changes in female.

Material and Method: Turkish version of Stages of Exercise Behavior rgjes
Questionnaire (EBCQ) was used for data collectiordifferent age groups for 600
women participant in Tekirgga Data was analyzed through GPower 3.1 program and

the differences have been taken care of with SPISSd&gram.

Results: This study showed that ratios for pre-contemplatimmntemplation,
preparation, action and maintenance stages in eemwete 34.7 %, 23.0 %, 13.5 %, 6.8
% and 22.0 % respectively. There were undulatiegpds in the average values in
demographic characteristics, EBCQ, body mass insiesial environments in different
age groups. There was similar perception of phigogironments among age groups.
Only the number of having exercised neighbors aighds were differentiated in the
view of social environment among three age gro@ps.the other hand, there were
significant differences in the view of transpomati safe streets against too dangerous
animals and crime-prone people, creating new esertields and halls among age

groups.

Conclusion: Social environment had more effective than physeralironments in the
promotion regular physical activity in female. Maipials in Turkey should take more
responsibility in the creating environments inchgli personal interaction and
relationships about regular physical activity femfale in the cooperation with non-

govermental organization.

Keywords: Behavior Change, Physical Activity, Physical andci@l Environment,
Women

Aliye MENEV SE, Ph. D. Thesis
Ondokuz Mayis University — Samsun; December 2015
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1. GRIS

Son yillarda akademisyenlerle, uzmanlarlghgan korunmasi ve galiriimesi
alaninda fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik birkdfaydalari olan egzersiz programlarinin
onemini calgmalarla desteklenglierdir. Amerikan Spor Hekimgi Koleji; yogun ve duzenli
araliklar ile uygulanan fiziksel aktivitenin (FApsan sgligina olumlu etkileri tGzerinde
durmaktadir (Pate ve ark., 1995). Cunku FA hadatblian korunmak icin, gakli, mutlu
yasantilar ve $ veriminde olumlu etkilere sahiptir. Anayasal gorelan “Devlet, her
yastaki Turk vatandglarinin beden ve ruh glagini gelstirecek tedbirleri alir, sporun
kitlelere yayllmasini taik eder’” sorumlulgu daogrultusunda bu goérev Ulkemizde
yeterince yerine getiriimemntir (TC Anayasasi, 1982).

Avrupa Birligi'ne Uyelikte aday olmaya catigimiz bu doénemlerde; toplam
nafusun fiziksel ve sportif aktivitelere katilimamari Avrupa’da Hollanda % 56 oraninda,
Almanya % 53,Ingiltere % 41oraninda, Fransa % 38&lya % 35 veispanya % 28
dizeyinde oldgu Bottenburg (2011), g6z oOnunde bulundurulursa; rSggenel
Mudarliginin (SGM)'nin, Subat 2013 verilerine gore, Turkiye 75.627.000 nifu®
603.293 aktif sporcu sayisi ile hesaplanan % Og80.gov.tr (2014), ve $hk Bakanlgl
(SB)'nin 7 ilde 15.468 kiye uyguladgl anketlere gore T.C. §kk Bakanlgl (2008) %
3,5’luk orani ile en dgiik fiziksel aktivite dizeyine sahip ulke konumunoldugumuz
gorulmistar. Turkiye Beslenme ve §kk Arastirmasi (TBSA) 2010, sonuglarina gore, 12
yas ve Uzeri bireylerin % 71,9’ u hareketsizsgen surdirmekte, % 9,1'i ise yetersiz
duzeyde fiziksel aktivite yapmaktadir. Sportif vieziksel aktivitelere etkin katilimi
artirmak icin tim devlet kurumlarinin, sivil topluérgutleriyle birlikte plan ve program
yapmasina ihtiyac¢ vardir (sgm.gov.tr., 2014).

Salikli yasam farkindaigina yonelik davraglarin tahmininde kullanilan
kriterlerin belirlenmesinde ghk psikolojisi ve dger ilgili alanlardaki cakmalar énemli
arsstirma konularina dikkat ¢ekstir.

Bu farkindaliklar, ghakli davrang degisimlerini kolaylagtirmaktadir (Abraham ve
ark., 2000). Pasif ve hareketsizsgm tarzi yayginkdikca, surekli arty gosterersismanlik
(obezite) problemleri karsinda bireylerin, beslenme ve fiziksel aktivite pyea
aliskanhklarini dgistirmelerine yonelik uygulamalarin artmasi, Ulkenazéhu alanda
egzersize yonelik davragndezistirme esilimlerinin anlagilmasina ve dgru politikalarin
olusturulmasina temel ofturacaktir. Davragievrelerine dayall teorilere ilgi son yillarda
popdulerlgini artirmistir. Degisim asamalarinin kritik énemini belirleyen modeller, az

sayida basit sorular ile gerlendirilebilmektedir.



Duzenli uygulanan fiziksel aktivitetier sglikll yasam tarzina yonelik, davrani
degisikliklerine uyarlanabilmektedir (Marshall ve Biddl2001; Kim ve ark., 2006;
Naar-King ve ark., 2008). Transteorik moditcelikli olarak sigaranin birakiimasi
yonindeki davragidegistirme amaci iceren camalarda kullanilmgtir (Prochaska ve
DiClemente, 1982). Modelin, coklu riskli davrandezisikliklerinde uyarlanmasi
konusunda c¢ajmalar mevcuttur (Prochaska ve ark., 2008). Hazedmasindakilere
ihtiyagc duyulan garet ve bilgileri vermek davrandegsisikli gini baslatmak icgin yeterli
olurken, daha erkersamada olanlarda ise glgim istezi olusturulmalidir.

Transteorik model, davrandezistirmenin bilissel, davrarysal ve zamansal
yonlerini kapsamaktadir. Fiziksel aktiviteye yokeliygulanan bu model, davrani
degistirme evrelerini kapsamaktadir. Fiziksel aktivi@gynaya karar vermek igin arti ve
eksilerin dgerlendirildigi karar verme dizeyine ulma, kkisel etkinligin
sergilenmesine ve davrardesisiminin olustugu zamana ihtiyac vardir.

Egzersize yobnelik davrandesistirme evreleri, duzenli ve planli egzersiz
yapma davragini sergilemeye ne kadar hazir olduklarini ortaggnkaktadir (Marcus
ve ark., 1992). Bu evreler insanlarin davsaagistirmeye ne seviyede hazir ofglinu
siniflandirmaktadir. Bunlar; niyet 6éncesi, niyedzirlik, aksiyon ve koruma evrelerdir
(Prochaska ve Velicer, 1997).

Davrang desistirme evrelerinde desim suregleri, cgtli stratejilerden
olusmaktadir. Bu sirecler zihinsel ve davkafuygulama) stratejilerini icermektedir.
Ornezin; fiziksel aktivite konusunda bilgi sahibi olmak ruhen hazir olmaya cginak
zihinsel stratejinin 0rng@ olurken, buzdolabinin Uzerine yUriygl gidecgini
hatirlatacak not yagtrilmasi davrargsal stratejinin 6rnekleridir. Ayrica bireysel
farkhliklardan dolayl dgisim dongusu boyunca her iki stratejide kullaniimalkita
(Marshall ve Biddle, 2001). $kkli yasami gelgtirmeye yonelik yaklam, fiziksel
aktivitenin zihinsel ve davragsal goruniminin argddmasi icin uygun bir yapiya
doniserek evrelere dayali ve glmsal modelleri birlgtirmektedir.

Tarkiye genelinde kadinlarigisman ve hareketsiz yam tarzlarinin olmasi
onlarin s&liklarl Gzerinde ciddi risk okturmaktadir. Ulkemizde kadinlar erkeklerden
daha inaktiftir. Bu ygam tarzinin d@stirilmesi icin kadinlarin serbest zamanlarinda
gonullu olarak katildii, yapmaktan zevk algh ve insana fiziksel, zihinsel, ruhsal ve
sosyal yarar sdayan egzersiz, fiziksel ve sportif etkinliklere hda fazla katilmasi

gerekmektedir.



Fiziksel ve sportif aktivitelere yaygin katihm mcidiger bircok faktor kadar
Ozellikle kadinlar acisindan bireysel, sosyal ze&§el belirleyicilerin rolt buyudktir.

Duzenli egzersiz yapanlarin aile, keum mahalle, arkadgave is cevresi ile
bireyin sivil toplum o6rgutlerinde der insanlarla saik ve egzersiz konusundaki
etkilesimi sosyal cevreyi olgturmaktadir. Dlzenli egzersiz yapanlarin aile, kom
mahalle, arkadave ks cevresinde var olmasi ile bireyin sivil toplum otigrinde dger
insanlarla s@lik ve egzersiz konusundaki etkiimi sosyal ¢cevreyi olgturmaktadir.

Sosyal rollerin sebep ol@u sosyal destek ve engeller veya sosyal etki, bir
gruba bglihk ile fiziksel ¢cevre kaullari dizenli egzersiz yapmaya yonelik egzersiz
davrang! degisim asamalarini belirlemektedir (Physical activity ve ark996). Bu konu
kapsaminda Turk kadin ve erkekler ile ilgili yapillair calsmada; ya gruplari dikkate
alinmadginda kadinlarin, % 28’inin ve erkeklerin % 32.85'mrta dizeyde fiziksel
aktiviteye katildg tespit edilmgtir (Ceker ve ark., 2013). Turkiye'de kadinlarin &t
ve erkelerin % 67.15'i yeterli dizeyde duzenli ksl aktivite yapmamaktadir.

Erkeklere kiyasla kadinlarin gunlik sganlarindaki  %72’lik hareketsizlik
orani bireysel, sosyal ve fiziksel cevre bakimindaaliz edildginde onlarin duzenli
orta duzeyde fiziksel aktiviteye katilimda dahairget artslar salanmasi mimkin
olacaktir. Orta duzeyde fiziksel aktivite, kalpnatmni ve soluk sayisini fark edikekilde
artiran, insani terletebilen tempoda en az 30 dklga calsmadir. Yurirken veya
hareket ederken kogmnanin surdirtlebilg fakat sarki séylenemedi bir tempodur
(Foster ve ark., 2008).

Duzenli fiziksel aktiviteye katilim, artan obeziteardiyovaskuler hastaliklar,
diyabet ve son yillarda gds kanserleri riskini azaltarak kadingBginin ve fiziksel
uygunlysgunun gelsimine katki sglayarak yaam kalitelerini artiracaktir. Bu konuda
Tarkiye'de kadinlara yonelik sorunun buyiglinin anlailmasi ve kadinlarin fiziksel
ve sosyal cevreden kaynaklanan fiziksel aktivite egzersize katilimina yonelik
politikalarin belirlenmesi mimkin olacaktir.

Fiziksel aktivite farkli seviyelerdeki bircok etkenilgili kompleks davrarstir.
Tarkiye de kadinlarin fiziksel aktivite yapmalarigénelik sosyal, cevresel vesigel
engellerle ilgili aratirma literatirde pek fazla gorUlmegtii. GUnimizde sportif
yarismalara katilan ¢cok az sayidaki kadinigimdaki % 99’luk bolimin egzersiz
yapmaya yonelik davrandesistirme isteklerinin belirlenmesi ve verilere daysportif
ve fiziksel aktiviteyi yayginlgtirma politikalarinin kadinlarin sosyal ve fiziksel

cevrelerini kapsayan veri tabanlarina dayandiriigaseskmektedir.
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Calismanin Problem Cumlesi
Bu calsma, kadinlarin dizenli egzersiz yapmaya yonellalas degistirme
istekleri ile sosyal ve fiziksel cevreleri arasikdiéi skinin argtiriimasi hedeflemektedir.

Hipotezler

1. Kadinlarin ya gruplari arasinda egzersiz davsandesisim basamaklari
farklilasmamaktadir.

2. Kadinlarin demografik 6zelliklerinin diizenli egziergapmaya yonelik davragi
degistirme istekleri arasinda gki yoktur.

3. Sosyal cevrenin kadinlarin duzenli egzersiz yapmaymelik davrany
degistirme istekleri arasinda ski yoktur.

4. Fiziksel cevrenin kadinlarin dizenli egzersiz yapanayonelik davrani

degistirme istekleri ilski yoktur.



2. GENEL HLGILER

Salik davranglar konusunda cok sayida teorik model gellmistir. Sagslik
egitimi, halk sa&ligi ve davrarg bilimleri alaninda yayin yapan uluslararasi bikins
dergilerde yapilan taramalarda, bu amaclastyelen 66 farkli teoriye rastlanmive
bunlardan 21’inin 8 veya daha fazla yayinda kultagi goralmistir. Bu teori ve modeller
arasinda en yaygin olarak kullanilanlar,gl8a inan¢ Modeli, Sosyal Kognitif Model,
Transteorik Model, Gomulu Teori, Planlannidavrang Teorisi, Sosyal Destek ve Sosyal
Baglar, Ekolojik Modeller ve Diflizyon Teorisi olarak@plana ¢ikmaktadir.

Toplumdan topluma, skden kiiye, zamandan zamanagigklik gosteren bu tir
nitel durumlarin, nicel ¢ajmalarda klasik olarak kullanilan anket sorularinensak
cevaplarla ve uygulanan istatistiklerin analizi degerlendiriimesi yeterli olmayabilir.
Bunun yerine, nitel yontemlerle insanlarin davgkmnda etkili olan dglincelerin
sureclerinin analiz edilmesi, davrgiarin farkli sekilde ortaya c¢ikmasina etken olan
bireysel, cevresel, sosyal ve kilturelgg&enler tanimlanarak, arasindaki etkitelerin
incelenmesi gerekmektedir. Davrglarin temelindeki nedenler, bdyle bir yayia
neticesinde saikh ve glvenilir olarak tanimlanabilirken, daviandegistirmek amaclar
dogrultusundaki mudahaleler ile gercekgi olarak oneektedir (Conseil ve ark., 2007).

2.1. Kuramlar Ustii Model (KUM)

Salikli yasam politikalari bireyleri, aileleri, toplumlari, kumlari ve yasalari
iceren guncel ve goreceli kavramlari kapsamakta@ecmsten ginimuze ghkli yasam
risklerini en aza indiren yam bicimi davrarylarina dikkat ¢ekilmesi ile bireylere yonelik
bu risklerin azaltiilmasi temelinin gonda davragi degisimi gerekliligi vurgulanmstir
(Erol ve Erdgan, 2007).

Teorilere dayali programlar,gBkli yasam seklini gelistirmek icin farkli farkli
aragtirmalarla en uygun yakdamlari gelstirmislerdir.
e Planlanmg Davrang Teorisi,
» Bilissel Davrargci Teoriler,
» Sosyal Kognitif Teori ve
» Transteoretik Model (Teoriler Arasi Model) bunlandaazilaridir (Redding ve ark.,
2000).



Son yillarda Transteoretik Model davrgni desistiriimesini kolaylagtiran

rehber olarak ¢aimalara sik olmustur (Prochaska ve Velicer, 1997; Shinitzky ve Kub,
2001; Miller ve Rollnick, 2002).
Geleneksel davranpdesistirme calsmalari, bireyin icinde yadgl degisim asamasinin
farkll oldugu argtirmalariyla ya da butin bireylerin davrardesisimlerinin hazir
olusluklarinin ayni oldgunu kabul eden calmalarla yuratalmgtir. Transteoretik
Model ise degisimleri kolaylastirmak icin bireylerin icinde bulundw desisim
asamasina en uygun gimmlerin uygulanmasi gerekldini belirtmektedir. Davrasi
degistirme safhasi olan hazir gluk dikkate alinmazsa bu ginmlerin, davrargin
degisimine kasit direnc gelgtirdigi gorilmektedir (Erol ve Erdgan, 2007).

Egzersizle sdigimizin hangi seviyelerde olmasingkanaya cakan modeller
oldugu gibi daha detayli uygulamalarla beraber egzem@/rangini aciklayan
modellerde sunulmgur (Spencer ve ark., 2006). Bu modellerden bianokuramlar
ustt model (Transtheoretical model) son yillardeeyderin egzersiz davragnin
belirlenmesi ve aciklanmasinda ¢ok sik uygulanaadik davrangindaki deisimi
basamak basamak aciklamaktadir. 1980’lerden itihardeuramlar Usti model,
Prochaska ve DiClemente (1984), glda promosyonu icerisindeki modellerin
planlanmasinda en fazla kullanilan program ghmu KUM, Kisinin egzersiz
davrangina uyarlanmasindan once, tutin kullanimi, cirdellibulgan hastaliklar,
gebelik 6nleme, kanser 6nleme davggnbazimlilik yapici maddeler ve beslenme
aliskanhklari gibi farkh bgmhlik iceren sglik davranglarinin belirlenmesinde
kullaniimistir ve bir cok argtirmaci tarafindan da uygulangir (Buxton ve ark., 1996;
Marshall ve Biddle, 2001; Adams ve White, 2002; 18@ ve ark., 2006).

Egzersiz davranibasamaklarinin ilerlemesinde yada egzersiz darmani
surdirmede veya @stirmede, karar slrecinde etken olan egzersizin hiuneya
olumsuz yonlerini algilamayla, egzersize karar \emengesi (decisional balance for
exercise), dgisim surecleri (process of change) ve t6zyeterlikf{sHicacy) kavramlari
KUM’ U kapsamaktadir (Plotnikoff ve ark., 2001).

Davrang degisikli ginin merkezi olarak gérilen KUM,

* dezisim basamaklari,

* 0z yeterlik,

* kararsal denge ve

* desisimler sireci olarak adlandirilan dogeden olgmaktadir.
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Her Gge tek tek ele alinginda, Egzersiz davrami desisim basamaklari
(EDDB); davrargi degistirmeye calgan zaman boyutu olarak tanimlanmaktadir. Bu
modeldeki davraglarda sirekli bir dgisimden o©nce bir dizi yolun izlenmesi
gerektgini savunmaktadir.

Modelin evrelerinde ilerleme ayni zamanda bireyiizehli egzersiz yapmasina hazir
olmasi anlamina da gelmektedir.
Egzersiz davragi degisimi bes asamadan olgmaktadir. Bunlar;

v Egilim Oncesi Basama (EOB),

v Egilim Basama! (EB),

v Hazirlik Basam@a (HB),

v Hareket Basanga (HRKB) ve

v Devamlilik Basam@adir (DB) (Marcus ve ark., 1992).

Egilim oncesinde bireyin gelecekteki alti ay icert#@negzersiz yapmak ile
ilgili higbir niyeti olmazken, son basamak olan dmihlikta ise birey alti ay ve daha
uzun suredir dizenli olarak egzersiz yapmaktadir.

Bireyin diuzenli egzersizleri uygulayabilmesi igahip oldgu glven derecesi
olarak nitelendirilen “6z yeterlik’modelde 6nemli olan ger kavramdir. Oz yeterlik
kavrami cercevesinde KUM’e gore, yilksek 6z yetedikzeyine sahip olan gier
yorgunluk, zaman baskisi ya da kotu bir ruh halbi gengellerle kan karsiya
kaldiklarinda dahi egzersiz yapabilecek giice saml@pt(Hausenblas ve ark., 2001).
Egzersiz davragibasamaklari yukari yonde ilerledik¢esi(en dncesinden, devamlilik
basamaina dgru) bireylerin 6z yeterlik dizeyinde de argozlenmektedir (Marcus ve
ark., 1992).

Yazili ve gorsel cadmalarda egzersiz davranibasamgindaki deisim ile
beraberinde 6z yeterlikte meydana gelegigdmi desteklemektedir (Cardinal ve ark.,
2003).

2.2. Dgisim Asamalari Modeli (DAM) ve Transteoretik Model (TTM)

Farkli gamalarda bulunan bireylerin tanilarini ve 6zelyégiarini kagilayan
girisimleri  gelistirmek icin deisim asamalari modeli uyarlangtir. Girisimler
bireylerin ihtiyaclari igin bireysel oldiundan ve dg@simin devamlilik orani dierlerine
gore daha yuksek olgundan, geriyedonutler ggér modellere gore daha gk

orandadir (Velicer ve ark.,1998).



DAM psikolog James O. Prochaska ve Carlo Diclemdatafindan 1982
yilinda gelstiriimistir. Kisaca “TTM” olarak adlandirilan Transteoretik Mbde
Prochaska ve ark. (2008), §igm Asamalari Modeli olarak da bilinmektedir. Farkli
psikoterapi teorilerinden entegre eddidiicin modele Transteoretik Model ismi
verilmistir (Prochaska ve Norcross, 2010).

Yapilan aratirmalarla model, her gecen gin revize editmi Bu model,
problem davrasnlar desistirmek icin bilissel ve davragsal tekniklerin kullanildii,
degisim asamalarina odakli bir modeldir (Miller ve Rollnick002).

Bireyin yeni ve sglikli davranglar cercevesindeki hazir alugunu
degerlendirirken, sglikli davrang! gerceklgtirmek ve surdirmeksamasinda da model
ayni zamanda olumlu rehberlik etmektedir.

Deisimi kolaylastirmak icin uygun olan gigimlerin uygulanmasi, davrani
degisiminin sonugtan cok sure¢ olmasi gereflili savunur (Prochaska ve Velicer,
1997).

Transteoretik Model’in yapisi Ggaanalidir.

1. Degisim Asamalari (zamanla ilgili boyut)
2. Degisim Sureci (bgimsiz dgisken boyutu)
3. Oz-etkililik/Tesvik Eden Faktorler/ Karar Alma Olcekleri (ggimin

duzeyleri) (Erol ve Erdgan, 2007).

2.3. Dgisim Asamalari (Zaman ile ilgili Gegici Boyut)

Belirli asamalarda ilerlemeyi iceren siuretarak tanimlanan DAM’da bireyler
davranglarini birden dgistirmez; dgisim asamalari boyunca azar azar veya adim adim
artirarak davrani degistirmedeki ilgi ve motivasyonunu belirtir (Erol verdogan,
2007).



Dusinmeme

Devam ettirme Dusinme

Hareket Hazirhk

Sekil 1. Degisim modeli (Prochaska ve DiClemente, 1982)

Davrang degistiren bireylerin diizenli olarak samadan gamaya hareket
etmedikleri ancak ggunlukla ilerleme kaydettikleri ve daha onceki kaflsaya yeniden
donebilecekleri (relaps) belirtiimektedir.

2.4. Egzersiz Davragi Degisim Basamaklari Anketi (EDDBA)

Marcus ve Lewis (2003), tarafindan ggfilen Egzersiz Davragi Degisim
Basamaklari Anketikisinin egzersizdeki davraglarinin basamaklarini tanimlamayi
amaclamaktadir. Katilimcilarin egzersiz yapmaya elignisteklerinin belirlenmeye
calisildigl ankette yer alan dort maddeye evet/haygklinde cevap verilmektedir.
Bireylerin egzersiz yapma niyetleri ve egzersizdilkea algkanliklari, maddelere
verdikleri yanitlara gore Reayri egzersiz davranpibasamgina ayrilmaktadir: Elim
Oncesi, Eilim, Hazirlik, Hareket ve Devamliik. EDDBA'nin Tkice versiyonuna ait
gecerlik ve givenirlik cagmasi Cengiz ve ark. (2010), tarafindan yapimiAnketin
kriter gecerlginin sinanmasina yonelik Cengiz ve ark. (2010) ftadan yapilan
analizler anketin kriter gecegini destekler niteliktedir. Ayrica, anketin glvdngr igin
yapilan test-tekrar test geri (ICC=.80) yiksek bulunmgtur.

Degisim asamalari modeli bireyin davranidezsistirmeye olan ilgisini ve
motivasyonunu yansitir. Beasamasi vardir, bireyin spesifiksamalarda gecirdi
zamanin sure bakimlarindan farklilik arz edebgegesarsaymakla birlikte herkesin bir
sonraki @amaya gecebilmesi icin aynisamalarda belli goérevleri tamamlamasi
gerektgini savunmuytur (Prochaska ve Prochaska, 2009a).

Cssitli  sekillerde adlandirilan resmi olmayan altsama vardir. Bunlar

nuksetme (relapse), geri dadin (recyling) ya da kayma (slipping) ki birey eski
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davranglarina geri doner. Transteorik modelgdgmdeki sireci ve désimi 6lgme
yontemiyle, dgisimin evrelerini tanimlamaktadir.

1. Bilim Oncesi (Niyet Oncesi) / Dginmeme Asamasi

Davranlar sorun olarak gortlmeyen byamada, dgsime ihtiyac duymazlar

hatta direng gosterme glincesindedirler. Bu bazen “ignorance is bliss’ildlsizlik
mutluluktur) gamasi olarak adlandirilir. Bircok atema bulgularinda % 50 ile % 60
oraninda bireylerin bu samada olmasina gmen asla tedavide bulunmamalarinin
anlami bu durumu sorun olarak gérmuyorlar ve dslgla davrarglarini deistirmeye
ihtiyag duymuyorlar.
Norcross ve prochaska (2002)iyet oncesi gamada bireylere 6 ay icinde @gm
yapmay! dginip digunmediklerini sorarak derlendirmeyi 6nermektedirler. ger
sOyle bir cimlede hemfikirlerse “sanirim hatalarvar ancak gercekten gigtirmem
gereken herhangi bigey old@gunu sanmiyorum” boylece onlar glim 6ncesi
asamasindadirlar.

Farkindalik dizeyini yikseltmekgilen dncesi gamada muidahalede faydal
oldugunu gosteriyor. Prochaska ve Prochaska (2009bjgex d¢ midahaleye de dikkat
cekilmektedir.

» Degisimin faydalarini targmaya dahil etmek.

* Bireyi hali hazirda olup bitenlerin neticelerinelkdmaya cesaretlendirmek.

* Bireylere onlarin olmak istedikleri ile olduklarasindaki ¢cejkileri
gostermektir.

Batin maddeleri gereldii gibi yaptiniz ve birey evet sanirim bu bir sorunga da
eminim ki e&ger boyle yapmasaydim daha iyi olurduiiicesinde olmasi, ikincisama
egilim asamasinda oldtunu tanimlamaktadir.

2. Bilim (Niyet) / Dusinme Asamasi

Sorunun farkinda olunglu bu evrede bireyler @esime niyetlidirler, ancak
heniiz dgismeye karar verilmengiir. Ornesin kilo vermek igin egzersizlere katilmak
isteniyor fakat kayit yaptirlmamasi durumudur. Burede insanlar ¢ekimserdirler,
desismek istenilir fakat ayngekilde kalmayi tercih eder.

Cekimser kalinmasi d@eim hakkinda kararsizsiniz (ambivalent) durumuduu B
asamada karasizlik hakimdir. Prochaska'ya g6re bu armakta c¢ok uzun
kalabileceklerini belirtmektedir. gsimin zor olmasi, ilk adimi atmanin da zgnaur.

Bu samada bir sorunum ol@unu biliyorum fakat gercekten bu konuda ne yapmam
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gerektgini bilmiyorum, ya da gercekten bu konuda ne vyalpabi bundan emin
degilim, gibi s6zlerini dinleyerek dgerlendirilebilir.

En 6nemli midahale busamada, dg@simin avantaj ve dezavantajlarinin
deserlendiriimesi, ancak henlz gigmeye karar verilmemesidir. Prochaska bir takim
mudahale yontemleri dnermektedir.

» Degisimin avantaj ve dezavantajlarini kamuak ayni zamanda karar balans
teknigi olarak adlandirilir.

* Bireyin nasil olmak istedi ve nasil oldgu ile ilgili celiskilere isaret etmek
ayni zamanda c¢gki gelistirmek olarak adlandirilir,

e Umut gllamak.

Bireylerin olmak istedikleri ile olduklari arasingaliskiye odaklailir. Diger yontem ise
bireye nasil olabileggni egitim yoluyla sa&lamaktir; kitaplar veya videolarla yeni
davranglari resimleyerek sunmak gibi. Bu tir bilgilergilen ©oncesi aamada
faydasizdir ¢inkd insanlar sorunu goérmezler. Fagdim asamasinda oldukcgase
yarar, ¢cunkt onlarin bir yani fikri Benmektedir ki dgismek istiyorlar, fakat nasil
olmasi gerekgiinden emin dgiller.

Insanlarin iclerindeki ses gigimin zor olmasi, buna geneyecgi distuincesindedir,
umut giladiginizda digtinceler dgisebilir bu gidg hattan memnun gédim degismek
istiyorum diyen sesi destekler (Artan, 2014).

Bireyler gelecek alti ay icerisinde davrdarini deistirmeyi distnurler,
sorunlarin farkindadirlar, Ustesinden gelme yoneéeiml disintrler fakat eyleme
donistiremezler. Dgisimin artilari ve eksileri arasindaki kararsizlik \geliskili
duygulardan dolay! bireylerin uzun yillar byamada kalabilmektedirler (Erol ve
Erdagan, 2007).

Bu evre genelde kronik diinme, davragi geciktirme ya da @rdan alma
evresi olarak tamimlanir (Velicer ve ark., 2000netli bir diger yonu ise bireyler
sorunlarin  ¢6zimuni dinmesi ile birlikte sorunlu davragari devam ettirme
kazanimlari ile ilgili olmasidir.

Sorunlarin ¢6zmede harekete gecme cabalari icifilerieyetersiz oldgundan

eyleme dayali uygulamalar icin hazirgddirler (DiClemente, 1991).
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3. Hazirlik Aamasi

Olumsuz davragtari bir ay icinde dgistirmeye karar verilen busamada kiguk
adimlar atarlar. Bu adimlar gaisizda olabilir ge de yarayabilir, fakat istenilen
degisikli gin gerceklatigi gosterge dgildir.

Hazirligi degserlendirdgimizde sunun gibi ifadeler duyulmak istenir, gergekten
degismek istiyorum ¢unka....... ve kke nasil......... yapabileg@mi anlayabilseydim.
Birey desisim icin kicuk adimlar atmifakat baarili olamamgtir, ne kadar destek
gordigund ve bu dgisimi gerceklgtirebilmek icin ihtiya¢ duydpu becerilere sahip
olup olmadgini tespit edilir.

Prochaska hazirliksamasindaki insanlar igin dort mudahale 6nermektedir

* Bireyi desisim igin kararlliga cesaretlendiriimeli,

* Kisisel becerileri desteklenmeli,

 Plan olgturulmall,

» Eylemsel hedefler ofurulmali (Artan, 2014).

Harekete gecmek niyeti bir sonraki aydir vegwadukla daha 6nce
basarisizlikla sonuglanan ggrmlerde bulunmstur. Sa&lik egitimlerine katiimak,
dansmanlik almak, sglik calisanlari ile kongmak, konu ile ilgili kitap satin almak, ya
da deisimi denemek gibi hareket planlari vardir ancak ey dizenli ve etkili
degildir (Erol ve Erd@an, 2007).

Prochaska ve DiClemente (1992), bgaraayl eyleme gegh atsleyicisi olarak
tanimlamaktadir.

4.Hareket / Eylem Aamasi

Olumsuz davratari nihayet bir gin dastirmeleri gerektginin kabul edildgi
bu sire¢ 180 gunden daha fazla olmamalidir. Hkzidincesinde gstirdikleri
planlarini uygulamalari gerekir. Bilingli bigekilde yeni davraglari secerler ve
bunlarin zorluklari ile kar karlya kalmaktadirlar ve sik sik yeni i¢cgoriler ve iyen
beceriler gektirmektedirler.

Bu evrede bireyler heyecanlidirlar ve motive ojtatdir. Prochaska ya gore iygteme
programlarinin ¢gunlugu eylem gamasi civarinda ga edilmsitir. S6zel pelgtiriciler
bu gamada midahalede skiin desisimi strdirebilecgi inancini icermektedir.

Motivasyonel gosinede bu, 6z - beceriyi desteklensdarak adlandirilir,
Degistirilen spesifik davragi tanimlamak ve bireylerin yantisiyla bglantilandirilir
(Artan, 2014).
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Bireyler sorunlu davratarini bir guin ile alti ay arasindadaa ile degistirmis
ise hareket gamasinda oldiu kabul edilir. Bu gamada sorunlari ile ba ¢ikabilmek
icin davranglarini, deneyimlerini ya da cevrelerini ggtirmeyi denerler. Hareket
davrang degistirme ile & anlaml diguntlir (Erol ve Erdgan, 2007).

Dgisimin tanimlanmasinda tek faa davrany yeterli desildir. Ornegin, sigara
sayisini azaltmak ya da gik katranh ve nikotinli sigara icmek, hareket alarkabul
edilir. Hareket evresi eski davraalyeniden geri doni (relaps) 6nleyen ve kazanilan
davrangl pekitiren kritik bir ssamadir (Prochaska ve ark., 1997; Miller ve Rollnick
2002).

5. Devamlilik / Surdirme Aamasi

Yeni davragin uygulandg bu gamada bireyler en az alti ay boyunca
surdirmeye de kararlidirlar. Bireyin sorun yok gedie sturdirme samasinda oldiu
ve hali hazirdaki davraglarinin, gegcmiteki sorunlu davraglarindan farkli oldgunu
tanimladgl evredir. Dger a@amalarin muadahalelerinden farkli ofgu gdorular.
Konusmalar az siklikta ve bireyin yeni davrglarini strdirmesini icermektedir. Olasi
bir niksetme ile nasil baedilebilecg ve niksetmeden kacinma yollar hakkinda
konwulmaktadir. Birey bu gamada d@simi surdirebilecgine dair kendi
yeteneklerinden emin olmayagikmlidir. Asiri guven geltirebilir ve bu nedenle
kendilerini niksetme pozisyonuna koyabilirler. Buregpit etmeleri konusunda onlara
yardimci olunmaktadir (Artan, 2014).

Ik alti aydan itibaren dgsimin bagladigi bu gama sinirsiz sureye kadar uzar.
Bireylerin geri donglinun Onlendii ve hareket evresinde kazandiklarisdoaari
pekistirmek icin galstiklari bir gsgamadir.

Bireyler problemli davragi tesvik eden uyaranlardan daha az etkilegtimve
degisimi devam ettirebileceklerine olan givenleri agimi Devamlilik durgan bir
asama dgil, bir strectir. Bazi davraglar icin devamlilik Gmir boyudur.

Devamlihk doneminde dgstirilen sorunlu davrag) yeni alternatif
davranglarin kazanilmasi ile birlikte gerlendirilir (Miller ve Rollinick, 1991; Velicer
ve ark., 1998; Redding ve ark., 2000)

Prochaska ve Diclemente’in (1992), ongrdspiral modeline gore bireyler
degisim asamalarinda ilerlerken bir dnceksaamaya geri donebilirler (relaps). Geri
donis baarisizlik ve sucluluk hissedilmesine neden @gldhda, davrari desisimine

direnc gelsir.
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Calismalar bu bireylerin yakkak %15’inin “disinmeme”, %85’nin “d§iinme/hazirhk”
asamasina geri donduklerini gostestiri (Miller ve Rollinck, 1991).

Nuksetme (Relapse) damasi

Altinci resmi olmayan s@madir. Bu “vagonun devrilmesi’niksetme eski
davranga geri donulen s@madir. Dolayisiyla yeni davrgal gecilmesi gerekirken,
niksetmeden o6nce ya eylem evresindedir ya da stdstlgdir. Uzun sdren strdirme
evresinde, bireyde ya da cevresinde c¢ok fazla ymiksetmeler s6z konusu olabilir.
Relaps durumundaki siklik hayal kirgglive umutsuzluk duygulari yatir. Durumu
gozleyen sunucu iginde c¢ok izdirap verici olur. &akmursanmaz davranilmamali.
Relaps resmi olmayan altincgaanasi olarak kabul edilir ve ¢ok sik meydana gelir,
fakat oldgunda abartili tepki durumu daha da kogtitenektedir.NUksetme gamasin
da birisine miudahale ederken vurgulanmasi gerekkadbalan vardir.

* Nuksetmeyi tetikleyen nedenleri bulmaktir; eskiv@dasa dénmesinin
anlatmasi sdanir ve sonra geriye @gou calsarak o noktaya nasil gigii bulunur.

» Sonra yeni davraga dahil olabilmesi icin bireyin motivasyonu gdzden
gecirilir ve var olan hangi bariyerlerin bireyinvdgona geri donmesini” engelleyen
sebepler tespit edilir. Onceki evreler siirecindetivagyonu gozden gegirilir, yeni
motivatorler igin dinlenir.

* Yapilmasi gereken ger gama bireyin bgetme stratejilerini tespit etmektir.
Ancak deisimi surdurebilmek icin bu stratejileri yeterli gitdir, dolayisi ile yeni ba
etme stratejileri bulabilmesi ve gdlrebilmesi icin bireye yardim etmek istenilir. By
niksetme konusunda gaausizlik hissi tatyorsa, duygulari konusunda bilgilendirilir ve
sonra geriye donii 6grenmesi ve daha guclu olabilmesi icin yine birdtrsin oldgu
ile ilgili sekillendirilir. “Fark ettim ki baarisiz olacakmgsiniz gibi hissediyorsunuz ve
nedenini anliyorum”.

Sonug olarak gaim asamalari modeli;

* bireyin davrarmgini nasil dgistirecesini disinmesinin yoludur,

* dezisimin zaman alagani varsayar,

» her gamada genel olan gorevleri vardir.

Mudahale seklini bicimlendirirken dgisim asamalari modeli ile gestirmektedir,
bireyin degisiminin sirmesinde aril yardimlarda bulunulmahdir. Transteorik model

degisim sirecleri ve dg@simi degerlendirme yollarini icermektedir.
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Bes resmi bir gayri resmisamasi olan dgsim asamalari modelinde;

Egilim ©Oncesi gaamasi ‘“cehalet erdemdir’asamasidir. Bireyler sorunu
gormezler ve ¢ggunlukla davrarglarini deistirmekle ilgilenmezler.
Egilim asamasinda, bireyler sinirdadirlar; sorunu biliygrigakat deisimin
gerekliligi konusunda karasizdirlar.
Hazirhk gamasinda; sorunlar goruyorlar ve “suyu deniyoridegisime dgru
kicuk adimlar atmaktadirlar.
Hareket gamasinda; sorun tanimlaniyor ve uygulamaytabaaktadirlar.
Devamlilik gamasinda; bireyler en az alti @yha yeni davraga gecmeye
baslaniyor.
Gayri resmi altinci gama nuksetmesamasinda; bireyler “vagondan giler”
ve eski davraglarina geri donerler (Artan, 2014)Degisim asamalari
standardize 6l¢gimler yerine bireyin kendgddendirmesine kzudir.

Salik egitimi konusunda farkh model ve @ik teoriler Uzerinde

durulmaktadir. Davragta desisikligi gerceklgtirmek icin bu teoriler genelde tek

basina, bazen de bir arada uygulanan ygkbgardir (Arkin ve ark., 2002).

Bununla birlikte sglik davranginin bir tek teori ile agiklanmasi mumkin

gorulmemektedir, bir ya da daha fazla teoriyle dagin sistematik bigcimde

anlgllmasini  sglayarak sghgr gelistirme calgmalarinda planli  programh

uygulanmaktadir. Sk davrangi ile ilgili en sik kullanilan modellersunlardir
(Redding ve ark., 2000; Ozvgre011).

«Saslik inang Modeli (Health Beliefs Model),

* Salig1 Kontrol Etmeye Odaklanma Modeli (Health LocusGamntrol),
*Yeniligin Yayllmasi Modeli (Diffusion of Innovation),

*Pender’in Sgligl Gelistirme Modeli (Pender’s Health Promotion Model),
*Degisim Asamalari Modeli (Transtheoretical Model / Stages Gifange
Model)'dir.

Bunlar Prochaska ve DiClemente’ ningdgm asamalari modelinin benzerleridir.

Degisim asamalari modeli bircok eféiriye maruz kalmasina gaen bireylerin nasil

degistigini anlamaya yonelik, bireyin @gime hazirlik dizeyinin dgerlendirmesinde

ve hedef davragin desisikli gine yonelik midahale ve program gélimede ¢ok yaygin

olarak kullaniimaktadir.
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Degisim Asamalari

Distinmeme  Dusinme Hazirlik Hareket Devam Ettirme
Degisim Bilinclenme (Farkindalik)............
Suregleri

Duygusal uyariima.....................
Cevreyi yeniden @erlendirme...
Kendini yenidensddendirme...
Kendisi ile anlama......
Guglendirme............
Destekleyici igkiler.......
Kart kosullama ...
Uyaranlarin kontrold...

Sekil 2. Degisim asamalari ile dgisim sureclerinin ¢apraz gkisi (Prochaska ve Velicer, 1997)

Sekil de deisim surecleri ile dgisim asamalarinin nasil séestigi, sireclerin
desisim asamasinda nasil kullaniigly ya da kacinilgyn gosterilmgtir. Buna gore;
disinmeme ve diiinme gamasinda siklikla “bigisel surecler” daha sonrakjsanalarda
“davrangsal surecler” kullanilir. Diinmeme gamasinda d®&sim suregleri ¢ok az
kullanilirlar. Disinme ve hazirlik @malarinda kulanim artar, harekgeamasinda axt
digerlerinden en fazladir, devam ettirmg@imasinda giderek azalir.

Dusinme @amasinda, bilinclenme (farkind&in artmasi), duygusal uyariima,
cevreyi yeniden degerlendirme sureclerdir. Hazirliksamasinda, kendini yeniden
deserlendirme, kendisi ile andma surecleri, harekets@amasinda ise; guclendirme,
destekleyici ilgkiler, kagit kosullama, uyaranlarin kontroli gibi davrasal surecler
daha cok kullanilirlar (Prochaska ve Velicer, 1997; Redding ve ark., 2(0@] ve
Erdagan, 2007).

2.5. Dgisim Sureci (Bagimsiz D&isken Boyutu)

Degisim asamalari bireylerin niyet, tutum ve davrandegisikliklerinin
zamanini aciklar. Cigsim sireci ise bireyin hangi deneyimleri kullananatoblemli
davranglarini deistirdiklerini anlamaya yardim eder (Prochaska ve.,ark992;
Prochaska ve Velicer, 1997; Velicer ve ark., 2000).

Degisimi kolaylastiran bg bilissel, bg davrangsal 10 dgisken bulunmstur.

Bilissel olanlar bireyin duygulari, derleri ve farkindap ile iliskili faktorlerdir.
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Davrangsal surecler ise bireyin ggim yolunda ilerlerken hangi davratari
sectiklerini gosterir (Erol ve Ergan, 2007).

2.5.1. Bifisel Surecler

1. Bilinclenme (Farkindagin Artmasi): Problem davragin nedenleri,
sonugclarl ve ¢ozumleri hakkinda farkingah artmg olmasidir. Farkindat arttiran
girisimler geri bildirim, gitim, konferans, yorum, dini kitaplar ve medya kampalari
olabilir.

2. Duygusal Uyarilma:Bireyin problemli davramiyla iliskili durumlarda
(6brnezin sigara ve akger kanseri) uUzintl deneyimlerinin glugu surectir. Bu
asamada psiko drama, rol yapma, geri bildirimler le¢éigim araclari bireyleri duygusal
olarak harekete gecirebilir.

3. Cevreyi Yeniden De&erlendirme: Bireyin kisisel alskanliklarinin fiziksel ve
sosyal cevresini nasil etkilegini bilissel ve duygusal olarak gerlendiriimesidir.
Empati eitimi, kanitlar ve aile gigimleri bu gamada kullanilan tekniklerinden
bazilardir.

4. Sosyal Ozglrkne-Cevresel Firsatlar: Toplumda bireylere $fanan
alternatif davraniara kagl farkindalgin arttgl strectir. Sigara icmenin yasak oftu
alanlar, okulda gle yemeklerinde salata bufelerinin kullaniimasiigipardim igin
yaratilan firsatlari fark etme ve kullanma sureeitleyebilir.

“Toplumun sigara icmeyenlere kolayliklar géayacak sekilde deistiginin
farkindayim.”

5. Kendini Yeniden Degerlendirme: Bireyin kendini sgliksiz ve sglikh
aliskanhklarla iliskilendirerek dgerlendirmesidir. Sgikh rol modelleri, hayal gucinu
kullanma, dgerleri siizgecten gecirme onlari harekete gecirebili

2.5.2. Davransal Surecler

6. Uyaranlarin Kontroli: Problemli davraniara yeniden bgama riskini
azaltmak icin uyaranlarin kontrol edilmesi ya dairye diger s&likli alternatiflerin
secilmesidir. Cevrenin yeniden dizenlenmesi, kdéwedidine yardim gruplari, gaksiz
davranga yeniden bgama riskini azaltmada yardimci olabilir.

7. Destekleyiclliskiler: Giiven sglayan, destekleyen ve kabul goreskileri
icerir. Dangman destgi, arkadalik ili skileri, sosyal destek gruplari etkili olabilir.

8. Kasit Kosullama (Yerine Koyma): Sazliksiz davrary yerine konulabilecek

daha saglikh davranglar 6grenmeyi ve kullanmayi igerir.

17



9. Guglendirme (Odillendirme): Odil kendi kendine dgsmeye cakan
bireyler icin guven kaymadir. Bu gamada bireye kendini olumlu y6nde ifade etme
firsati sglayan guclendirme gigimleri kullanilabilir.

10. Kendisi ile Anlama: Bireyin desisime olan inancini harekete gecirmesi ve
uyum sglamasidir. Yeni davraglar igcin birden fazla yardim segeneklerinin
kullaniimasi uyumu attirabilir (Velicer ve ark.,@@ Erol ve Erd@an, 2007).

2.5.3. D#isim Duzeylerini Belirleyen Olgekler

Transteoretik Model yapisinda yer alan Olceklerisgdl, duygusal ve
davrangsal deisimlerin hassas sonuglarini olger.

Oz-Etkililik/ Tesvik Eden Faktorler Olcegi

Bireyin baga c¢ikilmasi zor bir durumla kalastigi zaman riskli akkanliklarina
yeniden bgamamak icin sahip oldw giveni yansitir. er bir ifade ile belli bir
davrangl basari ile yapabilecgne iliskin, kendisi hakkindaki yargisi ya da inancidir.
Oz etkililik dlgezinden alinan puanlarin yiiksek olmaskyvie edici durumlarin ygun
baskisina @men gucund yansitir.

Tesvik eden faktorler 6Ig@ ise, bireylerin gic durumlarla kalastiklari zaman
eski algkanliklarina geri dénmelerini ek eden faktérlerin ygunlugunu yansitir. Bu
Olcekten ylUksek puan alinmasi eski dawaa yenik dgme ve yeniden B&ma
glcunun yuksek oldiunu gdsterir (Erol ve Erd@an, 2007).

Bireyi egzersiz davragina iten veya bu davrammdan uzaklgtiran etmenleri
iyi analiz etmek gerekmektedir. Bireyin gh@a verdgi dnem, sglik davrangindaki
icsel kontroll, sorunlarini ¢cozimlemede gostardez-etkililik, sagliga yukledgi anlam,
mevcut sglik durumunu nasil algilamasiyla ilgili etmenlegzersiz davraginin en
belirleyici 6zelliklerindendir.

Saligl gelistirmeyle ilgili degisen faktorler arasinda ise demografik dzellikler,
kisilerarasi etkilgim ve bireyin icinde ygadigl cevre bulunmaktadir (Cepni, 2010;
Dalak, 2010; Unalan, 2014).

Salik kavrami; bedensel, duygusal, sosyal ve manénurdist ile beraber kendi
icselligindeki memnuniyetle okan ygam kalitesini icermektedir. Bu iceriklerde
beslenme agkanligl, kendini gergeklgirme, s&lik sorumluligu, egzersiz agkanligl,
kisilerarasi destek ve stres yonetimi gibglda etmenlerini kapsamaktadir (Tangha
2011; Unalan, 2014).
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“Herkes icin sglk” Dinya Saslik Orgitinin (DSO), temel sloganinda
saglikl insan sayisini arttirmayi hedeflemektedir. @Sa&likli yasam bicimini tgvik
etmek ve 0Ozendirme, 8&k dlzeyini arttiran ygam alanlari olgturma, sglk
hizmetlerini gelstirme ve bu yontemlerin uygulanmasina yonelik, yasapolitikalari
hazirlamanin gerekliliklerini belirtngiir (Cihangirglu ve Deveci, 2011).

2.6. Fiziksel Aktivite

Bireylerde hareketsiz sgan ve obeziteye Igh olarak goérilen sorunlarla
ciddiyetle ilgilenmeyi amaclayan herhangi bir stjatin olmazsa olmazlarindan biridir.
Fiziksel aktivite ¢izgili kaslarin sarf egfive dinlenme halinde ol@undan daha fazla
enerjinin harcanmasi ile sonuglanan herhangi bivé&ttir. Fiziksel aktiviteler arasinda,
ulasim amacli yorime veya bisiklete binme, dans, gdéiesleoyun ve glenceler,
bahcecilik ve evgleri ile birlikte spor veya bilingli egzersiz bulmaktadir. Spor
genellikle bir tur rekabet icermekteyken, egzegenellikle sglhgin gelstirilmesi icin
yapilmaktadir (Fiziksel Aktivite Planlama Rehbedi0; Edwards, 2010).

Fiziksel ve sosyal cevre ile aktif g@mn arasindaki nedensellik shisi
distindlenden karngak olabilmektedir.

Insanlarin fiziksel aktivitelere katilimi; gal cevreden, sosyal cevreden,
cinsiyet, ya, yeterlilik ve motivasyon gibi kisel faktdrlerden etkilenmektedir.

Fiziksel aktivitelere katihmi artirmakla aktifrbyasam kimligi olustururken,
bireylerin fiziksel ve zihinsel g1 gelistirilirken ayni zamanda sosyal gdik ve
toplumun refahina da katki @amaktadir. Fiziksel aktivite sadece spor aktigteve
planl eslencelerle sinirl daldir.

Fiziksel aktivite, insanlarin yamlarini ve ca$malarini surdurdikleri her ortamda
mahallelerde, @tim ve sa&lik kuruluslarin da, kisacasi her yerdedir.

Kentsel cevre tasarimlagehirlerimizin isasi ve d@al cevreye ulgimi
sglama yontemlerimiz fiziksel aktivite ve aktif y@mi buylk dlcide twik edebilirken
ayni zamanda da dev bariyerler guabilmektedir. insanlarin cagtiklari, esitim
gordukleri, oyunlar oynadiklari ve gadiklari sosyal cevrelerde deska bariyerler
kasimiza cikmaktadir. Obezite ve kronik hastaliklaraglb en olumsuz g#ik
sonugclarindan etkilenenlerin biga, yoksullukla ve sosyal dezavantajlarlaskdearsiya
olan insanlardir. Fiziksel aktivite ve aktifgganin desteklenmesi ¢abalarinda, gtndelik

yasamin farkll alanlarinda tim vatantkxin ihtiyaclari ve verebilecekleri ile ilgilenmek
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geng bir kapsamdasgtli gin sgzslanmasi igin bir 6nkguldur (Fiziksel Aktivite Planlama
Rehberi, 2005; Edwards, 2010).

Aktif yasam, fiziksel aktivitenin gunlik rutinler icerisinentegre edildii bir
yasam tarzidir. Amag, her gin en az 30 dakikalik 8eik aktivite icerisinde yer
almaktir. Bireyler bunu ukam icin ylirimek veya bisiklete binmek, zevk ve zhgin
korunmasi icin egzersiz yapmak, organize ve gukdghor aktivitelerine katiimak,
parkta oynamak, bahcede eaiak, asansor yerine merdivenleri kullanmayi tercih
etmek ve glence tesislerinden yararlanmak gibi yollarla yalwddér (Edwards, 2010).
Gun icinde yapilan géli aktiviteler, spor, oyun ve egzersiz fiziksektavite olarak
kabul edilmektedir, cinki bireyin ginltk olarak ygphareket miktaridir.

Fiziksel olarak hareketsigin en o6nemli s@ik problemleri arasinda yer
almasi, dinyanin bircok Ulkesinde bireylerin egzersydnelmelerini sglayabilecek
olan projelere 6nem verilmesine yol agtm Bireyin fiziksel aktivite yapmasi,
surdirmesi veya birakmasina neden olan faktorlagrk olarak belirlenmesinin
zorlugu, argtirmacilari farkli kuram ve agarma tasarimlari kullanmaya yonelti.

Cunkd fiziksel aktivite tutumunun, fiziksel aktigityapma ist@nin veya
niyetinin, algilanan yarar veya engellerin hangrsinbireyin fiziksel aktiviteye
katiiminda, devam ettirmesinde veya birakmasiraded;ok belirleyici oldgunun net
kaniti yoktur (Lankenau ve ark., 2004).

Fiziksel aktivitelere katilimi etkiley faktérlerden en 6nemlisi sosyal cevre,
boyutu, sosyoekonomik statll vesitkgi de icermektedir. Sosyoekonomik statd;
kendilerine ayiracak zamanlari az olan ve tesishgzgl alanlara egimleri kisitli olan,
disUk gelir seviyesine sahip, baaman aktivitelerine katihm ile tersskili olma
egilimindedir. Insanlarin, ailelerinden, arkad@rindan, § arkadalarindan ve
baskalarindan sosyal destek veswui aldiklarinda aktif olmalari daha olasi bir
durumdur. Fiziksel aktivite, mahallelegehirler ve bdlgelerde sosyal gddigin
guclendirilmesi icin olanaklar gemaktadir. Avrupa Konseyi sosyal ghé g1, “bir
toplumun, eitsizlikleri en aza indirgeyerek ve kutuptaadan kacinarak Uyelerinin
refahini sglama kapasitesi” olarak tanimlamaktadiFiziksel Aktivite Planlama
Rehberi, 2005; Edwards, 2010).

2.6.1. Fiziksel Aktivitenin Tim Diunyad&utlanmasi

Her yil 10 Mayis gunii DSO (ye devletl&aslik icin Hareket Giiniini (Move

for Health Day) kutlama karar alarak, fiziksel igkenin ve s&likli yasam tarzlarinin
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desteklenmesi icin, her yil kapsamli olarak kutlagtm 2005 yilindaki bu giindemde,

gunliik yarim saatlik orta yoinlukta fiziksel aktiviteye daha fazla génullinietikmasi
amaclanmytir (Fiziksel Aktivite Planlama Rehberi, 2005; Edds, 2010).

Sekil 3. Salzburg Belediye B&an1© Stadt Salzburg / HelpfereEdwards P.

Salzburg Belediye Bani Heinz Schadensea gels gidislerinde ve toplantilara
giderken bisikleti kullanmaktadir. Banin 6ncilik etmesi ve bisiklete binmeye bir
yasam tarzi olarak inanmasi sayesingiehir, bu aktif ulaim aracinin desteklenmesine

yilda 1 milyon Euro (€)’dan fazla yatirrm yapmaktad
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Sekil 4. Maribor / Pingi Dans Okulu (Pingi Dance School)

29 Mayis 2006 tarihinde, Slovenya’ninaMdor sehrinde Quadrille Dans
Festivali'ne katilan ana kopru tUzerinde dans edarcigr. 2007 yili Mayis ayinin 18.
gunu @le saatlerinde, sayilari yakla 100.000'i bulan genclerin bir kez daha Johann
Strauss’un Die Fledermaus operasiyla oyglm(Fiziksel Aktivite Planlama Rehberi,
2005; Edwards, 2010).

2.6.2. Fiziksel Aktivite ve Ygam Kalitesi

Yasam Kalitesi: DSO’ niin tanimina gore; bireylerin icindesgdiklari Kiltiir
ve deerler sistemindeki kendi yam algilaridir (Baydur, 2010).

Yuzyillarca sglkh olmak, yglanmayi yavalatmak, enerjik, canli ve pozitif olmak igin
argtirmalar yapilmgtir. Dogumla bglayan biyolojik gelsmede yaam kalitesini yuksek
tutmak, psikolojik olumsuzluklara kardirencli olmak, sglikli cevrede ygamak, dgru
beslenmek ve hareketli olmak gibi elimizde olantéaleri kontrol altina alarak gakh
ve uzun ygamin temel anahtarina sahip olmak istenitin{Zorba, 2010b).

Uzun ygamin temelindeki sirlar ag@rilirken; hizli teknolojik gekimler ysami
kolaylastirip, yagsam kalitesinin yukseldi varsayilsa da gunlik aktivite gonlugunun
azalttgl, hareketsiz bireylerin sayisini artgdi dolayisiyla ygam kalitesinin de
dismesi kaginiimaz olmyur (Ozudgru, 2013).
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Aktif ve ergonomik olmayan hayatindaki ygam modeli, ve stresin yarditi
asirt yuklenme kgilerin fiziksel, psikolojik ve sosyal ghklarinin bozulmasina neden
olmasi, bu da kilerin fiziksel aktivite diizeylerinin diinesi ile sonuglanmaktadir (Ozer
ve Baltacl, 2008).

Salikli buyime ve gelimde, kotu akkanliklarin engellenmesinde, sosystieede,
kronik hastaliklardan korunmada ve tedavisindeif ddit yasliik dénemi gecirmede
kisaca tim hayat boyuncasgan kalitesinin artiriimasinda duzenli fiziksel ake

onemlidir (Bayrakci, 2008; Ozugm, 2013).

Hareketsizin fiziksel olarak sglik problemlerini tetiklemesi ile butlin dunya
ulkelerinde bireylerin egzersize yonelmeleriniglagabilecek olan projelere 6nem
verilmesine neden olmgtur (Migogullari ark., 2010).

Spor, egzersiz ve fiziksel aktivite toplumun hesik@nde ganlamli olarak algilansa da
farkli anlamlar ifade etmektedir. Ancak bu kavramémsu zaman birbirinin yerine
kullaniimaktadir (Caspersen ve ark., 200@nEj 2009; Oziidgu, 2013).

Spor; ksinin kendi kendisini ya da rakibinismasini hedefleyen, rekabet
iceren, belirli kurallarla sinirlanan, bireysel waeyakim olarak yapilan kurallarla
yonetilen fiziksel aktivitelerdir (Haskell ve Kiean, 2000). Kuzey Amerika’da spor
sadece yagmay! icerirken, Avrupa’'da yagma ile birlikte yuriyg ve dacilik gibi
rekreativ aktiviteleri de icermektedir (Zorba, 2005

Egzersiz ise; planh olarak yapilan ve fiziksel uglygun kapsamlarini
artirmak icin vilcudun tekrarlayan hareketleri dtat@nimlanmaktadir. Dizenli yapilan
fiziksel aktivite egzersiz olarak kabul edileb{®zidgru, 2013).

Fiziksel aktivite ise; iskelet kaslari tarafindaretilen, enerji harcamasinda
onemli arty saglayan vicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir gddullar ark.,
2010).

Serbest zaman fiziksel aktivitesis disindaki butin aktiviteleri icerir ve
asagidaki maddeleri kapsar:

Spor, oyun, formda kalmak icin yapilan egzersizler,

Yuruyds, bisiklet, merdiven ¢ikma,

Ev igleri, rekreasyonel aktiviteler, bahcgleri, araba yikama v.b (Karaca,
1998; Ozudgru, 2013).

Hizli kentlegme ile fiziksel aktivite yapilabilecek sosyal alanh yetersizi

veya yoklgu da hareketsiz bir yam tarzina yoneltmektedir.
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Bu gibi nedenlerden dolayl toplumda enerji tiketimn alt seviyeye
dismektedir. Bireylerin fiziksel aktivite konusundaldi dizeyinin yetersiz olmasi,
salik icin 6neminin yeterince bilinmemesi ve teknoytg beraber tercih edilen
hareketsiz ygam tarzi, toplumda obezite, kalp-damar hastalikl&ipertansiyon,
diyabet, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin garél siklgini artirmgtir (MacAuley,
1994; Bulut, 2010; Ozudwu, 2013).

DSO, erjkinler icin kiiresel fiziksel inaktivite prevelangm%217 oldgunu ve
yilda 1,9 milyon olimin fiziksel inaktivite ile gkilendirildigini aciklamstir
(Micogullari ark., 2010).

Duzenli ya da diuzensiz de olsa aktivitelerin yapsmhayat boyunca g#i
hastaliklara yakalanmayi engellerkers hayatindaki performansi, ev icindeki
aktiviteleri, b zamanlari dgerlendirme kapasitesi ve ruhsal durumumuzda olumlu
etkileri de bir gercektir. Sgkh bir toplum yapisi i¢in; ¢cocukluk gandan itibaren
fiziksel aktivite algkanhgr kazandirllip, fiziksel aktivitenin gunlik yamin
vazgecilmez bir parcasi olgu, bireysel sgligin korunmasi ve ileriki ydarda
karsilasilacak sglik tehditlerini en az seviyeye girmesi acisindan buyidk bir 6neme
sahip oldgu kazandirilmahdir (Zorba, 2010a).

2.6.3. Fiziksel Aktivite Olarak Kabul HElilen Aktiviteler

»Yurime

»Kosma

»Sigcrama

»Ylzme

»Bisiklete binme

»Comelme — kalkma

»Kol ve bacak hareketleri gibi temel vicut harekatie tamamini ya da bir
kismini iceren c¢gtli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve gunigedeki aktiviteler
fiziksel aktivite olarak kabul edilebilir (3ak Bakanlgi, 2008).

2.6.4. Fiziksel Aktivitenin Sglik Uzerine Etkileri
Fiziksel aktivitenin sglik tizerine etkileri Gic bdik halinde incelenebilir.

1. Bedensel sdigimiz Gzerine olan etkileri,

2. Ruhsal ve sosyal gagimizin tzerine olan etkileri,

3. Gelecekteki ygantimiz Uzerine olan etkileri,
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1. Bedensel Sgligimiz Uzerine Olan Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel gagimiz Uzerindeki etkileri iki ana khk
altinda incelenebilir.

a. Kasliskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:

 Kas kuvvetinin korunmasi ve arttiriimasi,

 Kas tonusunun korunmasi ve duzenlenmesi,

* Vicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup &asrasindaki dengenin
sglanmasi,

» Kas — eklem kontroltinu arttirarak stabiliteniglaamasi,

» Eklem hareketliginin korunmasi ve arttiriimasi,

» Hareket akkanliginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (ksyon ve
dayaniklilk),

* Fiziksel aktivite icerisinde yapilan hareketledaha fazla tekrar sayilarinda
yapilabilecek oranda getnesi,

* Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin galesi,

* Vicut dizgunlginin ve postiriin korunmasi,

* Vicut farkindalginin gelstirilmesi,

» Denge ve dizeltme reaksiyonlarinin greikesi,

* Yorgunlusun azaltiimasi,

» Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mialeryogunlugunun
korunarak osteoporozun énlenmesi,

» Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktariartmasi,

» OlasI yaralanma, sakatlik ve kazalarask&edensel korunma ggirmesi
(Saglk Bakanlgl 2008; Ozlidgru, 2013).

b. Diger Vucut Sistemleri Uzerindeki Etkileri

 Kalbin dakikadaki atim sayisi azalir.

» Kalbin baluklarinda genileme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan
miktarinda arty olur.

« Kalbin ritmi dizenlenir.

» Damarlarin kan akina olan direnci azalir ve kan basincgetu

» Damar yapisinin elastikiyetini arttirir.
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» Yuksek kan kolesterol ve trigliserit dizeyini d¢lierek damar hastaliklari
riskini azaltir.

» Kalbi guclendirerek kalbe olan kan gku arttirir ve kalp krizi gecirme
riskini azaltir. Ayrica gecirilngi kalp krizleriyle bga ¢ikma oranini arttirir.

» Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum kapasitesineraeydana gelir.

» Duzenli aktivite yapan bireyler sigaragoaliligindan kurtulma
konusunda inaktif bireylerden dahasaalidir.

» Dlzenli fiziksel aktivite insdlin aktivitesinin karolini sglayarak seker
hastalginin ve kansekerinin kontroltine yardimci olur.

* Vicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesiardimci olur.

* Enerji gereksinimini yglari yakarak kagslama algkanligi getirerek
metabolizmayi hizlandirir ve kilo alimini énler.

» Kadinlarda menopoza girmestengic yaini geciktirir, menopozun olumsuz
etkilerinin hafifletiimesinde yardimci olur.

» Damar yapisina etkileri nedeniyle beyne olan k&asimn artgina bal
olarak erken demans (bunama) ve unutkanlksigeliskini azaltir.

» Beyin damar hastaliklari ggln riskini azaltir.

* Yetigskinlerde sglikli cinsel aktivite Uzerinde olumlu etkileri vard(Sazlik
Bakanlgi, 2008; Ozudgru, 2013).

2. Ruhsal ve Sosyal Sgimiz Uzerine Etkileri

» Egzersiz zamanlari bireyin kendine ay@rdeaman dilimleridir ve ygma
karsi toleransi arttirir.

» Kendini iyi hissetme ve mutluluk gjturur.

* Fiziksel aktivite vicut @rliginin korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle
vicut duzgunlgu ve farkindakini gelstirerek bedeni ile bagik, 6zguvenli bireyler
yaratir.

* Bireyler arasi iletim becerilerini geltirir.

* Olumlu digunebilme ve stresle ka cikabilme yeter@gni gelistirir.

* Her yatan bireyler icin sosyal uyum ve kabul gérme oramritirir (Bek,
2008; Ozudgru, 2013).
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3. Gelecekteki Yaantimiz Uzerine Etkileri

» Salikli yaslanmanin beraberinde giansiz ve aktif yai bireyler yaratir.

* Olasi ani ve sistematik hastaliklar nedeniyle 6tigkini azaltir.

» Kanser gekim riskini azaltir ve kansere karkoruma sglar.

» Aktif yasayan bireylerde vicudun oksijen kullanma yegenarttigl icin
vicut direnci artar ve enfeksiyonlara gdtoruma gekir.

» Kas — iskelet sistemini guclu tutarakshbkta sik goérdlen dgmeler ve
dismelere bgli kirik riskini azaltir.

» Depresyon, anksiyete ile g@a ¢cikma gucund arttirir, bireylerin ggandan
keyif almasini sglar.

* Yashlik ve ileri yasliik donemlerinde insanlari etkisi altina alanl &alma,
ise yaramama duygularindan kurtulma konusunda yardhac(Bek, 2008).

Maddelerden de agllaigl tGzere gunlik yapilan 30 dk lik orta ggoluktaki
aktivite, koruyucu sgik yaklasiminin bir araci olarak bireyin gagini gelktiren,
gelismis durumunu devam ettiren, yorguplu ve hastaliklara kar direnci
arttirmaktadir.

Yasantl surecinde diik fiziksel uygunluk seviyesi, hastalik ve erketriler icin ¢ok
onemli bir risk faktorudir. Egzersizin g@m bicimi olarak uygulanmasi, hipokinetik
hastaliklari, bu hastaliklara @aerken 6limleri 6nledi ve s&lik yoninden Kkalitesi
yuksek bir hayat gdadigi ortaya cikmgtir.

Ayrica egzersiz sonrasi salinan endorfin ve opaoidiri esigini yukseltir ve psikolojik
olarak genel bir iyilik hali yaratir (Ozer ve Batta2008; Oziidgru, 2013).

Yapilan bir calmada erkeklerin aktivite dizeylerinin kizlara gdle&ha yiksek
oldugunu Bas Aslan’in (2003), fiziksel aktivite dizeyi, yacinsiyet ve beden Kkitle
indeksi iligkisi ile ilgili baska bir calgmada; @retmenlerin % 17, 1'inin fiziksel olarak
aktif olmadgi, % 63,9’unun fiziksel aktivite dizeyinin giik olduzu ve % 19'unun da
fiziksel aktivite dizeyinin ggigini korumak icin yeterli oldgu belirtmitir (Sanl,
2008). Bircok ulkede fiziksel aktivitenin dizenle weterli bir diizeyde yapiimamasi,
katihmin kolay ulailabilir ve bedelsiz olmamasi, sporun sosyal haygatrisinde
olmadgi, toplumun ilgisinin yeterli olmamasiyla oranblmustur.

Amerikan Spor Hekingii Birli gi (ACSM) ve Amerikan Diyetisyenler Bith
rehberine gore, yakinlerin haftanin her giiniinde veyaggogiinde en az 30 dakikalik
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orta dizeydesiddetli aktivite yapmasi gerekmektedir (Driskell aek., 2005; Vural,
2010).

2.6.5. Fiziksel Aktivitenin Teviki ve Gelistiriimesi

Fiziksel aktivitenin “aktif ulaim” gibi gindelik ygam ve ayrica dinlence,
eglence, spor aktivitelerine dahil edilmesiniguiki amaciyla, ilgili sektorlerlesbirli gi
icerisinde gagida drneklerine yer verilen politika 6nlemlerinialigtiriimesi;

* Yetigkinleri ve gencleri bilgilendirmek ve geik etmeyi kolaylatirmak
amaciyla kitle ile§im araclari ve sosyal medya aragyjla, toplum dizeyinde kanita
dayali kamuoyu kampanyalapiiritilerek destekleyici eylemlerleskilendirilmesi,

» Okullarda, tniversitelerdegyerlerinde, klinik ve hastanelerde ve toplumun
genelinde egzersiz icin @dal cevrelerin olgturulmasi ve korunmasi; bu gamda,
yuriime ve bisiklet siirme gibi aktif ylani, aktif dinlence ve oyunu destekleyici altyapi
sglanmasina 6zel dnem verilmesi,

» Her ya grubunda “herkes icin fiziksel aktivite” eylemlem desteklenmesi
ve tgvik edilmesi,

» Saglik icin fiziksel aktivite konusunda ulusal rehbarlbenimsenmesi ve
uygulanmasi,

« Stratejik liderlik ve koordinasyonslevlerini yerine getirmek Uzere ¢ok
sektorll bir komite veya benzer bir organ kurulmasdgunilmesi,

» Her ya grubunda fiziksel aktivitenin artirilmasina yokegylemlerin aktif
ve uygun bicimde uygulanmasi amaciyla hikimet, Sioplum Kurulylar (STK) lar
ve ekonomik aktorler dizeyinde butin paydda ortakliklarin, eylemlere
katilimlarinin sglanmasi teviki artirabilir (Ergider, 2014).

2.6.6. Fiziksel Aktivite vé&Sehir

Orta siddetteki duzenli fiziksel aktivite ruhsal, fiziksere sosyal s#igi
arttirarak hastalik, engellilik ve obeziteyi 6nlgyaeyardimci olur.

Saligl iyilestirmenin yani sira, aktif ukam vasitalari dahil olmak Uzere politika ve
programlarina yatirim yapaehirler:

» Salik ve ulgim hizmetlerinden tasarruf edebilir,

« Insanlarin ve ¢ajanlarin daha tretken olmasina kathkilagabilir,

« Insanlar, §veren ve turistler icin daha genabilir ve ¢cekici hale gelebilir,

» Hava ve gurdltu kirlilgini azaltabilir ve ygil alanlara daha iyi ukama sahip

olabilir,
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* Mahalle ve semtlerin canlandirilmasi, sosyal kayraave toplum kimgini
glclendirebilir, ve sosyalgari gengletebilir (Fiziksel aktivite planlama rehberi, 2005

2.6.7. Sgikli, Aktif Bir Sehir Olusturma Cercevesi

Aktif bir sehir, fiziksel aktivite ve sporun 6nemini yansitngrkes icin spor
anlaysi icin firsatlar sunarFiziksel ve sosyal cevreler temelleri giurur. Fiziksel
cevre arsa kullanimgekilleri, ulasim sistemleri, kentsel tasarim, silealanlar ve
insanlarca olgturulan yapi ve alanlari (okul, esyeri ve rekreasyon alanlari) kapsar.

Sosyal cevrede olup fiziksel aktiviteye katillimkiltyen unsurlar arasinda ise
ekonomi, firsat aitli i, kiltir ve sosyal destek bulunmaktadimlemler kapsaminda
politika, plan, program, altyapi stratejileri veetifim, fiziksel ya da sosyal cevreyi
hedefler.Kapsamli bir aktif ygam stratejisi tim halk gruplari icin firsatlari tarhaya
calisirken gcocuk ve genclere, gidara, sosyoekonomik durumu gik olan insan ve
mahallelere, cajanlara, engellilere ve gier etnik azinhk ile riskli gruplara 6zellikle
dikkat edilir. Sehirde aktif yaamin desteklenmesinde okugyeri, sa&lik ve tedavi
sartlari, mahalle ve evler ile rekreasyon ve spsisteri dahil olmak tzere bircalart ve
yaplya odaklaniimasi gerekmektedir.

Egzersizlere tgrikler kapsamli sosyal ve politik stireclerdir. Birec sadece
beceri ve yeteneklerini artirmaya yonelik olmazkayn zamanda sosyal, cevresel ve
ekonomiksartlarin birey ve toplum gh gl Gzerindeki etkilerini olumlu yone sevk etmek
Uzere onlar dastirmeye yonelik eylemleri de kapsar (Fiziksel akgv planlama
rehberi, 2005).

2.6.8. Sosyal Cevrede Kglasilan Zorluklar ve Olanaklar

Sosyoekonomik cevreyle, aktivite dosgehirler yaratmanin ve strdirmenin
bircok olanak ve zorluklari vardir.

Cesitlilik

Cssitlilik iceren nifuslara sahip olan megehirler, ya, yeterlilik, etnik ve
kiltarel arka plan bakimindan bir yandan farkliyiglarini kagilarken bir yandan da
gucunden istifade etmektir. Gengclerinshfarin, zengin ya da fakir olmalari, sosyal
cevrelere verdikleri tepkileri ve fiziksel aktiviege katilimlarini etkilemektedir. Etnik
koken ve irklarin farkh kaltarleri, gaunlukla belirli nifuslarin aktif veya hareketsiz

olmalarini etkilemektedir.
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Esitsizlik

Dustk gelir duzeyine sahip toplumlarin fiziksel aktelere daha az
katilimlariyla ve sgliksiz beslenme bicimlerine pla olarak kronik hastalik ve obezite
gorilme orani @ri derecede yuksektir. Jimnastik salonundan yamanklari veya
Ucretini kagilayabilmeleri dezavantajli nifuslarin bu tir akelerden faydalanmalari
daha zordur, ekonomik dar gelirli ailelerde sireldngel olgturabilmektedir.
Sosyoekonomik seviye, guvenli sokaklar ve kaldiamnparklar, yollar ve halka agik
bahceler gibi s#ikh bir yasam tarzini destekleyen yerlere kolaycasakalmelerini
surekli etkilemgtir. Aktif olmayi tercih etseler de, trafik tehlilezi, sug ile ilgili emniyet
riskleriyle kagi kariya kalmaktadirlar.

Irksal ayrimcilik ve sinifsal ekonomilargikliklar sdrdikege, (golf sporuna
katihmin belirli sinirlamalara ve siniflara tabimasi gibi) artik ginimuizde bu
ayrimcilik buydk Olcide yasagdikabul edilse de iskéan konusundaki ayrim fiziksel
aktivite ve aktif yaam tzerindeki etkisini sirdirmektedir.

Sosyal Ba&lilik

Yalniz ygayan yalilar engelliler, riskli hayatsartlarinda ygayan aileler ve
gocmenlerle etnik azinhklar gibi belli {a gruplar sosyal dlanmaya daha acik
durumda kalmglardir. Avrupa Konseyi, st haklara dayanan bir sosyal ghéik
yaklasimini desteklemektedir. Bu temel haklardan biriropt s&liga ersimdir.

Fiziksel aktivite herkesin refahini@ama kapasitesinin korunmasi bakimindagiika
olabilmek icin zaruri bir ihtiyactir.

Kisisel Emniyet Kaygisi

Cocuk ve yai nufusu lzerine yapilan atamalarda hareketsiz yam tarzlar
ile kisisel emniyetin tehlikede olmasi arasinda korelasyldogunu ortaya koymgiur.
Bircok calsmada, su¢c oraninin ve suc¢ korkusunun kadinlarie]likle de azinhk
kadinlarinin  halka acik vyerlerde egzersiz yapmadarive fiziksel aktivitede
bulunmalarina engel olduklarini gostegtmi

Gercek ve Algilanan Ksisel Engeller

Calsan annelerin zamanlarinin kisith olmasi, mesai lgginve evde
cocuklariyla ilgilendikleri zamanlara aktif y@mi dahil edebilmek icin olanaklara

ihtiya¢c duyulmaktadir.
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Cinsiyet ve Fiziksel Aktivite

Avrupa Birligi'nde yapilan calmalarda da erkeklerin % 18’i kadinlarin ise %
12’si Ust dlzey fiziksel aktiviteye katilirken, oeakitlerinde bir miktar fiziksel aktivite
icinde bulunanlarin orani erkeklerde % 39, kadddaise % 35'tir.Katilm oranlari
ulkeden ulkeye farkhlik gosterse desyaiyudukce cinsiyetler arasi fark da artmaktadir.

Belirgin farklarin muhtemel sebeplesrasinda cinsiyet stereotipitaesinin

gorulmesi,kizlarin ve kadinlarin ihtiyaglarina gore 6zel alakurgulanmy sistem ve
programlarin bulunmamasi, kizlarin ve kadinlarior gktiviteleri ve fiziksel aktivitenin
liderlik rollerinde az temsil ediliyor olmasi, eviili sorumluluklar, ¢ocuklarin ve
yasllarin bakimi ytuzinden zaman sikintissgmalari ve 0Ozellikle geceleyin sisel
emniyetlerinden kaygi duymalari sayilabilir. Yergbneticilerin cinsiyete dayall
esitsizlige c6zim aramalari ve kizlarin ve kadinlarin aktimadarini sglayacak
modelleri ve etkinlikleri desteklemeleri gerekmaedite (Fiziksel aktivite planlama
rehberi, 2005; Edwards, 2010).
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Ortamlar

Okullar

Isyerleri

Salik ve tedavi

Bos zaman ve

spor ortamlari

Mahalleler

Saglikh, Aktif Sehir

|

Herkes icin fiziksel aktivite ve aktif
yasam firsatlari

l l

Fiziksel Cevre Sosyal Cevre
Esitlik, gelir, sosyal
destek, sosyal
kaynama, kulttr

Ulasim, arsa
kullanimi, kentsel
tasarim, ygl alanlar

Yerel Yonetim
Secilen makamlagehir plancilari, spor ve
rekreasyon, sduk, ulasim, sitim, kanunlarin
uygulansgl, turizm

N

_ Ortaklar
Insanlar, sivil toplum, gondlli kesim, 6ze
sektor

l

Toplum katilimi

M Udahaleletr
Uzun vadeli Politikalar
Programlar
Kisa vadeli Planlar
Altyapi
stratejileri
Tletisim
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TUm insanlar

Cocuk ve
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Yasllar

Engelliler
Sosyoekonomik

zorluklar
yasayan insan ve
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Diger azinlik ve
yuksek risk

gruplari

Sekil 5. Sglikh bir sehir aktif birsehirdir; fiziksel aktivite planlama rehbeffriziksel aktivite

planlama rehberi, 2005)
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2.6.9. Fiziksel ve Sosyal Cevrelerdezikisel Aktiviteyi Etkileyen Onemli
Faktorler

*» Magaza ve okul gibi gidilecek yerler yakin mesafede yayalarin
kullanimina uygun caddelerle @a oldugu takdirde insanlar daha fazla yurime ve
bisikletle ulgmayi tercih etmektedir.

* Yurunebilirlik ve karma arazi kullanimini iyggren politikalar ayni zamanda
toplum kaynamasi ve kisel emniyet algisini gglirmektedir.

» Trafigi azaltma onlemleri ile ylriyerek ve bisikletle abgt edenlerin
sayisini arttirmaktadir.

» Farkh ekonomik kesimlerin, givenli cadde ve katdlar, oyun alanlari,
parklar, ylriyg patikalari ve topluma acik bahceler gibi,glddi hayat tarzini
O0zendiren yerlere kolayca yhaasansi daha diiikttr.

» Gelir duzeyi yuksek ulkelerde bile yayalarin arabarpmasi sonucu
yaralanmasi oranlarinda yiksek sosyal farklar siimig&u olup, sosyal sinif glikltgu
ile yaralanan ¢ocuk yayalar arasindalkilinet birsekilde ortaya konulmgiur.

* Fiziksel aktiviteye katilim cinsiyete pla olarak deisir. Avrupa’daki tim
ulke ve bolgeler genelinde kizlar, erkeklere gomhal az aktiftir ve cinsiyetler
arasindaki fark yailerledikce artmaktadir.

* Toplum ortamlarinda (6rn. mahallelegyerleri ve Universiteler) sosyal
destek mudahaleleri, fiziksel aktiviteye ayrilammeanda % 44 aga ve fiziksel aktivite
sikliginda % 20 arga neden olabilir.

2.6.10. Spor ve Fiziksel Aktivitenin,&yal ve Ekonomik Yararlari

* Amerika Birlesik Devletleri'nde yapilan agairma ile fiziksel olarak aktif
olan insanlarin hareketsiz olan insanlara kiyasihkydirekt sglik ve tedavi
masraflarinin daha dik oldysu ve aktif olmayan yegkinlerde orta ygunluktaki
diuzenli fiziksel aktivite seviyesindeki ayim salik ve tedavi masraflarini ulusal capta
yilda milyarlarca dolar kadar azaltabilgcgorulmsttr.

« Isverenler de bundan yararlanmaktadir ¢uinku fizikéatak aktif bir gicu
devamsizi azaltabilir ve Uretkendi arttirabilir.

» Coclgu essiz olarak buyidten ve sosyal yardim alan anne ydatzlara
yardim paketinin bir pacasi olarak ¢cocuklar icimgan rekreasyon ve spor aktiviteleri,

daha fazla ailenin gelirini arttirarak sosyal yardkapsamindan ¢ikmasingsayabilir.
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» Spor ve fiziksel aktiviteye katilim, toplumun bétteki tesis ve kaynaklari
sahiplenmesi, tesis ve kaynaklara daha hassas syeda ile sonuclanabilir,
toplumlardaki kapasite, yetenek ve 6zguveni atitlira bdylece toplumdaki bireylere
daha genitoplumsal meseleleri cozmelerinde yardimci olabili

* Programlar, spesifik etkenleri ele alacgdkilde tasarlangh takdirde spor,
su¢ oranlarini ve antisosyal davrarazaltmada faydali olabilir.

» Orta veya yuksek yunluktaki kentler ve bir yerden fdea yere ulgmin
simdiden toplu ulaim araclariyla sgandigi sehirlerde insanlara yuriyive bisiklet
ulasiminin sglanmasi en az maliyetli yoldur.

» Olimpiyatlar gibi belli bali buylk spor organizasyonlarina ev salgpli
yapmanin ekonomik faydalarinin inmal edilebileceld&r kicuk oldgu gorulmigtir
ancak bu organizasyonlar politik, gathsel ve sosyokultirel fayda getirebilir.

» Maraton kgulari ve bisiklet yasglari gibi organizasyonlar katilimcidir, turist
cekmektedir ve ev sahibehrin prestiji ve taninigini arttirmaktadir.

* Sehirler ayrica, kentsel dogiim stratejilerini spor organizasyonlarini dikkate
alarak tasarlayabilir.

Ornezin, 2012 Olimpiyatlari icin tesis ve yapigldri esas olarakingiltere bakentinin
en cagiti ve ekonomik bakimdan dezavantajli bolgelerdeimi olup Londra’nin
dogusundaki Newham ilgesinde yer alan Stratford’dagdsstirilmistir. Terk edilmsi
sanayi bdlgelerinin yeniden ggilrilmesi ve ulgim hatlarindan okturulacak &lar bu
mahallenin gérungiini 6nemli oranda iyikgirmistir (Stevens, 2008; Edwards, 2010).

2.6.11.Sehirdeki Hedef Kitleler ve Mahallelerin Profili Cik arilirken
Dikkate Alinmasi Gereken Bilgiler

v Demografik unsurlar; ya cinsiyet, irk ve etkin mensubiyet, medeni hal,
evde cocuklarin olup olmagl|

v Sosyoekonomik durum; gelir durumu, sosyal stafiitine diizeyi, konut
durumu, cakma durumu ve meslek diizeyi, sosyalahma ve kabul edilme,

v Cografi bilgiler; bir araya toplanmi ya da damnik yerlgim, mahalle
Ozellikleri, hangi mekanlar ortak olarak kullanjlokullar, syerleri, maazalar, halk
salik merkezleri, ibadet yerleri, vs.?

v/ Mevcut davrarslar ve hayat tarzi; fiziksel acidan ne kadar ada#fl Fiziksel
aktiviteyi onleyen nedir?

v Ne tir aktivite yapmayi severler? Mevcutsutasekilleri nelerdir?
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v Biling ve bilgi; fiziksel aktivitenin yararlari vehareketsiz ygamla ilgili
riskler hakkinda ne kadar bilgilidirler?

v Deger, inang ve tutumlar; sglikli, aktif hayat tarzi insanlarin kendileri icin
ne kadar dnemlidir?

v  Fiziksel aktiviteyi dgerli ve 6énemli olarak goériyorlar mi? Rlincelerine
gore, aktif olmanin 6nindeki buyuk engeller nelérdi

v Degisime (yani fiziksel olarak daha aktif olmaya) ne &atlazirdirlar?

v Neler fiziksel aktiviteyi dahagenceli ve cekici kilabilir?

v'Saslik, yetenek ve 6zguven duzeyleri; katilabilirlikla sinirlayacak sik
engelleri var midir?

v'Fiziksel aktif olmak icin gerekli yetenekleri mevcmu? Aktif olabilme
yoninden ne kadar 6zguven duymaktadirlar?

v'Kiltirel normlar ve sosyalgtar; kulttirel norm, inagive gelenekler, kadin,
erkek ve cocuklarin katilimini engellemekte mi yokdesteklemekte mi? Fiziksel
acidan aktif olmalarinda onlara kim destek verir?

v'Resmi olmayan angskrinda kimler var? Hangi kurujlara mensupturlar?

v'Erisim ve kullanim; mevcut spor ve bedesgiteni programlari, dgal
kaynaklar (6rn. yurtyiiyollari ve dereler), aktivite tesisleri (6rn. oyatanlari, oyun
sahalari ve okullar) ve aktif ylen segenekleri bu halk igin kullanilabilir, glebilir ve
uygun mudur? Bunlari kullaniyorlar mi? Hayir isedanleri belirlenmelidi(Fiziksel
aktivite planlama rehberi, 2005).

2.6.12. Aktif Olmayan Bireylerin Davrans Bigimlerini De gistirmek

Lider davrarg bilimciler asagidakilerin aktif olmayan insanlarin davrgiarini
degistirme konusunda buylk 6neme sahip @igiou sdylemektedir.

1.insanlar aktif ygamin avantajlarinin (daha iyi @&, daha fazla enerji,
arkadalarla sosyal zaman vb.) dezavantajlarindan (maseafzaman) daha fazla
olduguna inanmalidir.

2. Davrangin tatbiki kisinin kendisi ile ilgili imajiyla ortgmeli ve Kkisel
standart dgerlerle cagmamalidir, yani insanlar o davram yapilmasinin sosyal
olarak kabul edilebilir oldgunu ve yapmamanin kabul edilemez @duoa inanmalidir.

3.Insanlar o davragn gerceklgtirmek icin gereken beceriye sahip olmalidir.

4. Degisime hazir olmalidirlar; yani davranidevam ettirmek niyetinde olmali

ve surdurebilecek inanca sahip olmalidir.
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5.Kendi kendine vyetebilirlikleri fazla olmahdir; wa o davramni
gerceklgtirebileceklerine inanclari olmalidir.

6. Cevreleri aktif olmayl zorkirmamali veya imkansizarmamalidir ve
bircok kosulda aktif olabilmek icin sosyal destek ve firsattmnmalidirlar (Fiziksel
aktivite planlama rehberi, 2005).

Bir caltayda bir araya gelen uzmanlar tim bu faktorlenrerdli oldyguna
kanaat getirngi bununla beraber faktoérlerden tcuntn (3, 4 ve 6pllanda davragin
olumlu yénde dgismesi icin yeterli oldgunu belirtmgtir (Shephard, 2004).

2.6.13. Le Parcour: Kenicerisinde Hareket Etme Sanat

Le parcour kentlerde yapilan yeni bir spordur vadia fakir bir mahallesinde
ortaya cikip hizla tim Avrupa’nigehirlerin ve diinyanin der boélgelerine yayilngtir.
Le parcoursehrin icerisinde duvarlara vegaclara tirmanarak, catilardan skoak,
mevcut yapilar Uzerinde dengeglkamaya cakarak, binalardan binalara atlayarak
yapilan vesehrin icerisinde bwekilde bir alandan bir B&a alana ulslan bir spor
turadar. Kent akrobatlari tarafindan hareket savetatta bir felsefe olarak tanimlanan
le parcour, hiz, esneklik, estetik ve orijinglti bir araya getiriimesiyle kinin kagisina
ctkan engellerin gecilmesine dayanir. Yenglaganlarin her giin antrenman yapmasi ve
baslangicta yuksek duvarlarla ganmamasi, gruplarla beraber gdinasi ve sinirlarin
fazla zorlanmamasi tavsiye edilmektedir.

Bu spora gonul verenler icin le parcour insanin emogehirlerin yapay cevresi
icerisinde 6zgurlgint ifade etmesi anlamina gelmektedir (Fizikseivitkt planlama
rehberi, 2005).

2.6.14. Fiziksel Aktivitenin Geftiriimesine Yonelik Avrupa’da ve
Uluslararasi Diger Alanlarda Gergeklestirilen Etkinlikler

Salik egitimi ve takibi acisindan American College of SgoMedicine gibi
¢ssitli bilimsel organizasyonlar ve butin halk gé& ajanslari kilo kontrolu igin
egzersiz yapmanin énemli olglunu belirtmektedir.

Saggligin icin Hareket Et; Diinya Sglk Orgiiti tarafindan fiziksel aktivitenin gk
icin yararlan ve sgligin ve esenfiin gelistiriimesi icin 6nemli oldgu konusunda
insanlari bilgilendirmek ve fiziksel aktiviteyi dgglirmek icin organize edilmgi bir
girisimdir. Her ulke "Sa&lik icin Hareket Et” guninin zamanini ve igeni kendi

belirlemektedir.
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Dans Guni; 10 — 17 Mayis tarihlerinde dizenlenmektedir. DQyupa Salikli
Sehirler Az’ nin tye sehirleri tarafindan dizenlenmektedir. Birceghir ve tlkeden
gencler ayni dansi ayni zaman ve ayni gun icersyagpmaktadir.
Zoom Kampanyas| her yil mart ayindan kasim ayina kadar cocuklagimlik
yolculuklarini  b&msiz olarak c¢evre dostu yollarla yapmalarini glaaayi
amaclamaktadir. Kampanya kapsaminda stalulan moduller ve materyaller
ogretmenler, aileler ve ¢ocuklar icingam fikirler olusturmalarina izin vermektedir.
Avrupa Hareket Haftasi; Eylil ortasi bir hafta siren ve arabalar yerinehada
surduarulebilir ve aktif ulgm seceneklerinin kullanilgh aktivitelerden olgmaktadir.
Arabasiz Gun; Avrupa Hareketlilik Haftasinin bir parcasidir. Bapsamda birgok
sehir araba kullanimini kisitlamakta ve gun boyunisicok aktivite imkani
sunmaktadir.
Uluslararasi Okula Yurime Ayi; Ekim ayinda cocuklara, aileleregrétmenler ve
toplum 6nderlerine yirimenin faydalarinin ginderatgigi uluslararasi bir hareketin
parcas! olma imkani vermektedir. 2008 yilinda 4Redén milyonlarca insan okula
birlikte yarimustar.
Kiresel Kucaklasma; 1 Ekim Dunya Yallar Gunu kapsaminda 24 saatlik bir stre
icerisinde duizenlenen yuriglérden olgan dinya ¢apinda bir aktivitedir.
Dunya Engelliler Gunt; 3 Aralik engelli vatandgar ve fiziksel aktiviteye
odaklaniimasi icin firsat yaratmaktadir (Fizikskdivate planlama rehberi, 2005).
Fiziksel egzersizin bireysel, psikdtpjsosyal faydalarinin ortaya konmasindan
ve serbest zamanda yapilan fiziksel egzersigiaile ve aile hayatinin gereksinimlerini
karsilamada, dengeleyici bir unsur olarak kabul edilimésn bu yana, fiziksel aktivite
kurum ve kurulglarin bizzat kendileri tarafindan desteklenmeygdmanstir (Hansen,
1999; Ozkan ve ark., 2013).
Duzenli yapilan egzersizler vicut kompozisyonunegddn imajini istemli yonde
degistirirken, s&lik ve ruhsal sorunlarla da temelden ilgilidir. kizdtizgUnlEun fiziki
aktiviteyle paralellik gostermesi gefgede farkinda olmadan gkkli yasam bicimi

davranglari sergilemeye latar (Ozkan ve ark., 2013).
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2.6.15. Fiziksel Aktivite ildIgili Avrupa’daki Sehirlerden Ornekler

; MUDAHALE - .
SEHIR TEMA ONEML I NOKTALAR
Geni Belediye, okullar, kiliseler, gonilli kurullar ve sghk alaninda
eng -
. . calsanlar tarafindan uygulangtir. Program genel olarak fiziksel
Albiate, Italya  Kapsamli Ktivi R warda  dis Kal
aklasim aktivite seviyesinin artmasina ve shi rda dme vakalarinin
y azalmasina yol ac¢gtir. Program maliyet etkindir (2003-2006).
Okullarda
Barselona obezitenin
. azaltilmasi Avrupa Ulkelerinde 22 okulda yurutilmpilot bir projedir (2008).
Ispanya “ i
Forma Gir
programi
Cek Cumhu .F|12|ksell aktivite Merkezi bir parkin aktif bir ygam alani olarak yeniden saasi;
A icin yesil . MRS
riyeti alanlar insanlarin yararlanabilegebir dogal parkin olgturulmasi (2006).
Kiiltiir Kdltir, eglence, rekreasyon ve spor amagl parklarinstalulmasi,

Bursa, Tirkiye

rekreasyon amacli

agaclarin korunmasi ve yenilerinin dikilmesine (Bursgaclariyla
Unltdar) ve sehir merkezine entegre edilmesine odaklaniimaktadir

parklar (2006).
Program yurlyglile sgligin arttirilmasi icin dizenli, tempolu ve kisa
yuruys aktivitelerinden olgmaktadir ve 6zellikle dezavantajli ve aktif
olmayan insanlari hedeflemektedir.giimli gonulliler ilgi cekici
Cardiff g mekanlarda ve parklarda haftalik ylrghgie onderlik etmektedir. Yari
Salik . AR,
County, icin zamanli ¢akan bir kqordlnator yuruyiprogramlari olgturulmasi ve
Birle sik e programin tanitimi i¢in ¢gimaktadir, program kaslarla sirmektedir.
Krallk yuruyt 2007 yilinda 600 yuriyidizenlenmitir. Yapilan dgerlendirmelerde

katihmcilarin % 64’'Unln her hafta yurigliive % 66’sinin ise genel
zindelik ve esenlik seviyelerinde iyfime old@gunu bildirmistir (2001-
2007).

Ozel faaliyetler

Her yil 40000’den fazla kadin Evening Herald gaziesponsorlgunda
duzenlenen 10 kilometrelik Kadinlar Mini Maratonuniatirak
etmektedir. Her yil dizenlenen ¥dara Yonelik Oyunlar Festivali

Dublin, irlanda  (kadinlar ve yasl insanlarin birbiri ile targmasina ve yeni aktiviteleri tecribe
yaslilar) etmesine imkan gtamaktadir; bu etkinlik ayni zamandalanda
icerisindeki bircok sehir arasinda sosyal #arin kuvvetlenmesini
sgzlamaktadir (2006).
Ozel faaliyet Acik alan fiziks_el aktivite ve spor etkinlikl_er_irm)o _ka_df_;lr ygll insan
Horsens, Yagllara ’ ve 15 farklisehirden delegasyorstirak etmitir. Etkinligin gercekle
Danimark snelik ovunlar tirilmesinde yerel kurumlarlashirligi ve gonulli gruplarin okturul
yonelik oy masi i¢in yapilan caimalar hayati 6neme sahip olgur (2008).
KuressareEsto  Fiziksel altyapi 2002 y|I||_'1da t?(_eri birden fazl.a f_iziksel aktivite rkezi insa edilmi
nya stratejisi veya yenilenmitir; bunlara aktif bir “sghk” parki, futbol stadyumlari,
oyun sahalari, yizme havuzlari, yurgy bisiklet yollari dahildir.
Cumartesi gunleri yarim gin cocuklar ve aileleg #arihi yerlere
Ogrenciler ve yuruylsler ve bu sayede ghk ve esitim konularinin bir araya
Kvasice, Cek aileleri ile getirilmesi. Hazine avi, yamalar kullanilarak yiriyler eslenceli
Cumhuriyeti e hale getirilmektedir. Okullu cocuklarin % 401 yakikdylerde
yuruyts yasadigindan ve bu yuzden birga okula otobus ile gelginden okula
yuruyerek gitmeye iyi bir alternatiftir (2006).
Liverpool'un bireysel s@ik koclari yeni ve dinamik bir ekiptir (19
Liverpool, Bireysel sglk tye); bu ekibin Uyeleri Liverpool icerisindeki fdrkmahallelerden
Birlesik Krallk  koclari secilmigtir ve insanlara daha gekli bir yasam tarzi se¢melerinde

destek vermektedir (2008).

Sekil 6. DSO’niinfiziksel aktivite ile ilgili Avrupadakisehirlerden érnekler (Fiziksel aktivite planlamalveh,

2005)
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Fiziksel aktivite

Fiziksel Aktivite Yoluyla Sglik programi okul dncesi ve okul ga

ve sglikl : o .
. cocuklari ile erkinler ve yalilari hedeflemektedir. Program kapsa
Lodz, Polonya bqsllc?nme lle minda obez olan veya olmayan gruplara yoneiikra, dangsmanlik ve
Zﬁi;ﬁlrir;mesi aktivite programlari gerceldgriimektedir (2006).

. - Ogrencilere, @rencilerin ailelerine ve okul cahnlarina yonelik
gﬂ;gjgiure ZILZt;\ljﬁglnin salikli beslenme ve yeterli fiziksel aktivite konuslanegitim siniflari
H|rvatis’tan gelistirilmesi olusturulmuwstur. Program kapsaminda vicut kitle endeksi de

Olcilmugtir (2008).
Parklar ysil Parklar projesi, kamu_ya acik parklargiddet v_e_anti sosyal davrgni
) alanlar tarzlarini engellemeyi ve buyuk parklarda bisikdet yirtyi yollari
Milano, Italya aktif yasam: olusturmay! hedeflemektedir.Sehir cevresindeki bir yd kusak
Saslik icin bans parklari birbirine bglamakta ve sehir icerisinde ygl koridorlar
olusturmaktadir (2008).
Fiizyon Kart Bu.kart 5-18 ya arasl insanlaragtence merkezleri, havu;lar ve yerel
Newcastle upon Her yas icin tesislerden Ucretsiz oIarak_ yararle}nma hakki v_qe_nhk Bircok
Tyne, egzersiz ve mahallede toplamda 7000'in Uzerinde kart vertini Programin
Birle sik Krallik fiziksel aktivite ?;ggg)lan hakkinda detayll geylendirme cabmalari surmektedir
Novocheboksarsk, Chuvashia’daki en akghir olarak bilinmektedir.
Sehirde 12600 insan yamaktadir ve bunlardan % 22'si aktif olarak
Herkes fiziksel aktivite ve spor _f_aaliyetleri yapmaktadiSehirde bunu
Rusya icin destekleyen 304 spor tesisi bulunmaktadir; 12 yliaeuzu 8000
Federasyonu snor tesisleri seyirci kapasitelsehir stadyumu, 45 spor merkezi, 115 spor sahasi, 13
P atis poligonu, 10 buz hokeyi sahasi, 15 spor kulibi@ 2@trelik bir
pist, siklandiriims bir kayak pisti, kayak merkezi ve Volga bdlgesinde
tek olan bir buz pisti ve spor kompleksi yer alnaakt.
1999 ve 2002 yillari arasinda, bisiklet kullanimgelistirmek ve
desteklemek icin 50 proje yurutulgtur; bu projeler arasinda fiziksel
iyilestirmeler, yonetmeliklerde yapilan gigiklikler ve kampanyalar
. yer almaktadir; tim calmalarda yenilikci fikirlere odaklanilngtir.
ggﬁ{]ﬁs]gék SB;_:,]lrI?Iet 2002 yili sonunda, bisiklet trgfi % 20 artmgtir ve bisikletlilerin
karistigl kaza olaylarinda % 20 azalma oktwr (1996-1997'ye
kiyasla). Proje sonunda@e sektéri icin 6nemli tasarruf yaratgtr,
bunun dnemli bir kismi artan givenlik ve buta olmayan hastaliklar
da azalmadan kaynaklanmaktadir (devam ediyor).
Rijeka 50 yg Ustl 50 ya ve Ustl insanlara yonelik Ucretsigitencilerin eslik ettigi ve
H|rvati,stan saglikl yaslanma yasa adapte edilmiegzersiz programlarindan efmaktadir. Katilmci
etkinlikleri sayisi surekli argigdstermektedir (2008).
Bu program kapsaminda insanlara yiriimenin yaraalalatmakta ve
Salamana, Salik toplu yuriyiler duzenlemektedir; bunlar arasinda s kizleme
ispanya icin yurimek konusunda uzmaryeis Kisilerin yer aldiklari ydrdygler de
mevcuttur.
22 Eylil Arabasiz Gun olarak ilan ediktit. 2006 yilinda

San Fernando

Arabasiz giin ve

gerceklatirilen aktiviteler arasindaehir merkezini trafie kapatma,
rekabetc¢i olmayan bisiklet turlari dizenleme, léiybisiklet park

I(ieenares aktif yerinin ve tamir atblyelerinin okgurulmasi, yayalarin hareketine
ispanya’ hareket haftasi odaklanan ve bircok komiteden edun bir panelin dizenlenmesi,
bisiklet ve toplu tama kasgisindaki engellerin kaldiriimasi, vb. yer
almaktadir (2006).
Neredeyse 10 yildir belediyegitm almis gonullilerin dnderfiinde
Stockholm . Ucrets_iz yuriy§ programlari duzenlemektedir. YUr['@/Ugruplarl
isvec Yirume programi oncelikle 55 ya ve Ustl kadinlari hedeflemektedir; bu kadinlardan

bircogu daha 6nce hic¢ egzersiz yapmgtm

Sekil 6. Devami
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Amerikan Spor ve Silik Koleji ile Amerikan Kalp Birligi tarafindan hazirlanan
Fiziksel Aktivite Rehberi’ndeggidaki hususlar yegkinlere 6nerilmektedir:

« 18-65 ya arasindaki vyegkinler fiziksel olarak aktif bir ygam
surdurmelidirler.

* Yetiskinler, haftanin 5 guninde en az 30 dakikalik hagfgunlukta bir
fiziksel aktivite veya haftanin 3 gininde 20 dakaga yogunlukta bir fiziksel
aktivite gerceklgtirmelidirler.

* Yetiskinler, hafif ve &ir yogunlukta fiziksel aktivite kombinasyonlarini
gerceklgtirebilirler. Ornasin bir kisi haftada 2 gun 30 dakikalik tempolu
yuriyGs ve geriye kalan 3 gtinde de 20 dakika hafifikgapabilir.

 Hafif ve air vyogunluklu bu fiziksel aktiviteler gunlik ygamin
kosusturmalarina ek olarak 6nerilmektedir.

« Hafif yogunluklu aerobik hareketler, tempolu bir yurggissit olup kalp
atslarini artirmaktadir. Ayni yarar 30 dakika surel’dr dakika veya Uzeri
hafif kosularla da sglanabilir.

* Agir yogunluklu fiziksel aktiviteye jogging 6rnek gostebi&ecek olup hizli
nefes alma ile kalp gtarinda somut bir agtisgslanmaktadir.

* Ayrica yetgkinler, haftada en az iki kez kas guclerini ve dakhliklarini
surdidrmek icin ana kaslarini gairan aktivitelerden yarar gayacaklardir.

» Fiziksel aktivite ile sglik arasindaki doz - yanit gkisi nedeniyle Kisel
formlarini daha ileri derecede ggiien bireyler kronik hastalik risklerini
azaltarak kilo kontrollerini ggayacaklarindan, onerilen minimum fiziksel
aktivitenin tzerine ¢ikmak tavsiye edilmektedir.

* 65 yaIn Uzerindeki yetkinler ile 50-64 ya grubundaki eklem iltihabi gibi
kronik rahatsizliklar olanlar igin ek olarak denegzersizleri onerilmektedir
(Barigsever, 2014).

Woodcock ve ark. (2011), dnerilen minimum fiziksddivite degerine ulamanin, hic
fiziksel aktivite yapmayanlarla kgtastiriimasinda, kiresel 6lim oranlarinda % 19’luk
bir azalma sgadigi ve bunun gunde bir saatlik fiziksel aktivite il& 24’e
yukseltilebilecgini bildirmektedirler.
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3. MATERYAL VE METOT

Bu bolim de ardirmanin ana kitlesi ve 6rneklem yodntemi, srana grubu,
Olcim aracl, 6lciim aracinin faktorlerinin tanimlasm veri toplama araci ve analizler
aciklanmgtir.

3.1. Argtirmanin Ana Kitlesi ve Ornekleme Yontemi

Aratirmanin evrenini Tekirda ilinde yaamini sdrdiren kadin  nifus
olusturmaktadi. Tekirdgs ilinde Nufus mudurlgiinden alinan bilgilere gore 424.326 kadin
yasamaktadir. S0z konusu ana kitleyi temsil edecek elkdem buyudklginin

belirlenmesinde;

n=N1t2pq/d2 (N-1) + t2pqg*

N: Hedef kitledeki birey sayisi

n : Ornekleme alinacak birey sayisi

p : incelenen olayin gorigisikhigl (gercekleme olasilgr)

q : incelenen olayin gorilmaysiklig (gerceklememe olasif)

t : Belirli bir anlamlilik diizeyinde, t tablosugére bulunan teorik ger
d : Olayin gorulg sikligina gore kabul edilex 6rnekleme hatasidir.

Formilu kullanilarak homojen bir yapida olmayanewen icin % 95 guven arginda, +
% 5 oOrnekleme hatasi ile gerekli drneklem buygilin = 384 olarak hesaplangtr.
Arastirmada orneklem hesabinin Gzerinde 20-29, 30-8%50 ya araliklari olarak 600
kadin ile callimistir.

Buna gore Tekirdail Nufus mudurlginden kadin dalimlarina yonelik alinan bilgilere

gore 6rneklem dalimi asagida belirlenmgtir.

Yas Gruplari Kadin Sayisi Kadinlarin Orani Orneklem
20-29 ya 142.647 233,617 202
30-39 ya 145.723 234,342 206

40-50 ya 135.956 %32,040 192
Toplam 424.326 %100 600

Sekil 7. Kadin dgilhimina yonelik 6rneklem dalimi



Calsmanin gicu, GPower 3.1 programinda hesaplmmGruplarin parametreleri
gozonune alinggnda effect size 0,8110856 olarak hesaplandi. ®tgrd2ser olgu
calismaya alindiinda, toplam 114 denekte, % 5 anlamlilik diizeyieffect size = 0,81
etki bUyuklgiinde, caymanin guct (3) 0,88 olarak bulundu.

3.1.1. Arastirma Grubu

Argtirmanin evrenini  Tekirda ilinde yagamini sdrdiren kadin nufus
olusturmaktadir. Tekirda ilinde Nifus mudurlginden alinan bilgilere gore 424.326
kadin ygaamaktadir. Tekirda il merkezinde ygayan 20-50 ydari arasindaki (20/ 29
yas aralginda 202, 30/39 yaaralginda 206, 40/50 yaaralginda 192 olmak tzere)
600 kadina anketler uygulargtr.

3.2. Olglim Araci

Fiziksel Aktivite Yonelik Davranis Degisim Basamaklari Anketi (Physical activity
stages of change questionnaire, PASCQ). PASCQyléine fiziksel aktiviteye katilima
hazir olma seviyelerini 6lgen gecerli bir aracktafcus ve ark., 1992; Marcus ve Lewis,
2003). Evet ve hayir seceneklerindensaluiki secenekli bir ankettir. Ankete katilanlar,
kendi fiziksel aktiviteye katilim durumlari ile ilgevet veya hayigeklinde cevaplarini
vermislerdir. Verdikleri cevaplara gore, dpekategoriye ayrilngtir. Bunlar; €ilim
oncesi, @ilim, hazirlik, hareket ve devamliliksamalaridir. PASCQ’'nun Turkge
versiyonu bu ¢cagmada kullanilmgtir (See Cengiz, 2007) Turkce versiyonun test-tekra
test guvenilirlgi yiksektir (ISC= .80) (Priscilla ve ark., 1994).

3.2.1. Olgiim Aracinin Tanimlanmasi

32 ifadeden olgan olcegin faktorleri kadinlarin fiziksel aktiviteye katmha hazir
olma seviyelerini 6lcen gecerli bir aractir. Fizksaktiviteye katilm durumlari ile ilgili
evet veya hayigeklinde cevaplarini vererek, 600 kadinin (20-29+4 39 / 40- 50) ya
aralginda verilen cevaplar sonucunda PASCQ'nun EgzeBa@vrangi Degisim
Basamaklari Anketinin, Turkce versiyonuna ait giicete givenirlik calsmasi Cengiz
ve ark. (2010) tarafindan yapilgtir. Turkce versiyonun test-tekrar test guvengirl
yuksektir (ISC= .80). Bu faktorler Kadinlarin Vicwompozisyonu ile Duzenli
Egzersiz Yapmaya Yonelik DavraniDegistirme isteklerine Sosyal ve Fiziksel
Cevrenin Etkisi olarak adlandirilgtir. Olgekte yer alan ilk 13 madde demografik
bilgileri, ikinci kisimda 6 madde sosyal cevrenialidenmesini, sonraki 7 maddelik
kisim fiziksel ¢cevrenin belirlenmesini ve son kidaki yer alan 6 maddeye katilimcilar
evet/hayirseklinde ikili cevaplar vermgierdir. Bireylerin egzersiz yapma niyetleri ve
egzersize katilma gkanliklari, maddelere verdikleri yanitlara gore plaanalari be
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ayri egzersiz davrayiiasamasi basangaa ayrilmstir. Bunlar; gilim oncesi, gilim,
hazirlik, hareket ve devamliliktir (Marcus ve Lew#903). Ankette sirasiyku sorular
soruldu; (1)su anda orta dizeyde fiziksel aktiviteye katilmaktay(2) gelecek 6 ayda
orta duzeyde fiziksel aktiviteye katilimimi arttekiniyetindeyim, (3ju anda duzenli
olarak orta dizeyde fiziksel aktivite yapmaktay(@) son 6 aydir diizenli olarak orta
duzeyde fiziksel aktiviteye katilmaktayim, (5) gegim en az 6 aylik donemde diizenli
olarak orta duzeyde aktivitelere katildim, (6) gegenen az 3 yillik dénemde dizenli
olarak orta duzeyde aktivitelere katilldim.

Her soruya verilen evet veya hayir cevaplarina gééesim asamalarisu sekilde

belirlenir:

Egilim Oncesi (EO) = 1. Soru=Hayir; 2. Soru=Hayir

Egilim (E) = 1. Soru=Hayir; 2. Soru=Evet

Hazirhk (H) = 1. Soru=Evet; 3. Soru=Hayir

Hareket (HRT) = 1. Soru=Evet; 3. Soru=Evet; 4. Sotayir

Devamlilik (D) = 1. Soru=Evet; 3. Soru=Evet; 4. $aEvet (Marcus ve Lewis, 2003).

Olgegin analizine ait sonugclara gtamanin bulgular kisminda yer verilgtir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Aratirmada kullaniimak tzere dort kisimdangala 6lgek kullaniimgtir. Birinci
kisimda demografik bilgileri belirlemek amaciyla I8addelik dgiskenlere yer
verilmistir. ikinci kisimda sosyal gcevrenin belirlenmesi ilelil§ maddelik evet- hayir
secenekli dgiskenler olyturmaktadir. Uglincti kisimda fiziksel g¢evrenin Betimesi
ile ilgili 7 maddelik de&iskenler olgturmaktadir. Dordinct kisimda fiziksel aktiviteye
yonelik davrarny desisim basamaklarini belirleyen 6 maddelik evet — hagcenekl
desiskenler olyturmaktadir. Olgek, 32 sorudan ghoaktadir. Cakmada kullanilan
Olcek, aratirmaci tarafindan yardimci olarak belirlenen Siyl@ anlatiimg ve
argtirmaci, yardimcilarin o6l@ tam olarak kavragindan emin olmgtur. Sonrasinda
argtirmaci ve 5 yardimci birey tarafindan il genelindadinlara uygulanngtir.
Oncelikli olarak konu ile ilgili Tekirdg valiligi ve emniyet mudurlgi bilgilendirilmis
gerekli izinler alinmgtir. Sonrasinda kadinlara &lcekle ilgili gereklilkdgmalar
yapilmstir. Arastirmaci ve yardimcilarinsgginde 6lgcek doldurtulmgiur. Anlasiimayan
ifadeler birebir argtirmaci ve yardimci calanlar tarafindan detayli olarak
aciklanmgtir.  Olgek 2014/ 2015 yili ocalgubat, mart aylari icerisinde yardimcilar

tarafindan yiz yize uygulangtr.
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3. 4. Verilerinistatistiksel Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Pgekar Social Sciences)
for Windows 21.0 programi kullanilarak analiz editm. Verileri dezerlendirilirken
tanimlayici istatistiksel metotlari (Sayi, Yuzde, rtalama, Standart sapma)
kullaniimustir.

Kategorik dgiskenler arasindaki gki icin Ki-kare analizi kullaniimgtir.

Niceliksel verilerin kagilastirlimasinda parametrik ve parametrik olmayan
testler kullaniimgtir. Parametrik olan iki grup arasindaki farki stieikiden fazla grup
durumunda parametrelerin gruplar arasisikagtirmalarinda Tek yonli (One way)
Anova testi ve farkliga neden olan grubun tespitinde Post Hoc testi kulifftastir.

Elde edilen bulgular % 95 guven apahda % 5 anlamliik dizeyinde
degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boélimde, agarma probleminin ¢ézumu igin, canaya katilan kadinlardan
Olcekler yoluyla toplanan verilerin analizi sonudarelde edilen bulgular yer almaktadir.
Kadinlarin ksisel bilgileri, sosyal cevre puanlari, fiziksel cevpuanlari, beden kitle
indeksi (BKI) ile ilgili parametreleri, kadinlaridemografik o6zelliklerinin yg gruplarina
gore d&ilimi, incelenmgtir.

Davranl desistirme aamasi genel dalimi, ya gruplarina gore dalimlari,
egzersiz ile ilgili sosyal cevre dizeyini 6lcen dara verdgi cevaplar ile ya gruplari
arasindaki igki, fiziksel ¢cevre uygunlgunu 6lcen sorulara veigicevaplar ile ya gruplari
arasindaki ikki, kadinlarin fiziksel aktiviteye yonelik davratari ile yag grubu arasindaki
ili skileri yer almaktadir.

Kadinlarin yagrubuna goére boy, kilo, BKI ortalamalarinin, kgel aktiviteye
yonelik davranglari ile demografik 6zellikleri arasindakigki, sosyal cevre dizeyini ve
fiziksel cevre uygunlgu dizeylerinin davragidesistirme gamasina gore ortalamalari,
kadinlarin “gecmite en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dizegktivitelere
katildim” ifadesine vergi cevaplar ile demografik 6zellikleri arasindakiskiler yer
almaktadir.

Tum ya gruplarindaki kadinlara gkin bulgularda, “gecmgte en az 6 aylik
donemde duzenli olarak orta duzeyde aktivitelertgldeen” ifadesine verdii cevaplar ile
demografik 6zellikleri arasindaki gkiler tablolar olarak sunulngtur.

Elde edilen bulgulara dayali olarak agiklama veugdar yapiimgtir.



Tablo 1. KadinlarinKisisel Bilgileri

Tablolar Gruplar Frekans(n) Yuzde (%)
20-29 Yg Grubu 202 33,7
Yas Grubu 30-39 Yg Grubu 206 34,3
40-50 Ya Grubu 192 32,0
Toplam 600 100,0
Universite Mezunu 296 49,3
Lise Mezunu 219 36,5
Egitim Duzeyi Ortaokul Mezunu 50 8,3
Ilkokul Mezunu 35 5,8
Toplam 600 100,0
1500 TI' den Az 112 18,7
1500-2999 TI Arasi 222 37,0
Aylik Gelir 3000-4999 Tl Arasi 208 34,7
5000 Tl'den Fazla 58 9,7
Toplam 600 100,0
300 TI'den Az 164 27,3
300-499 TI Arasi 199 33,2
Aylik Ozel Harcamalar 500-1499 Tl Arasi 172 28,7
1500' den Fazla 65 10,8
Toplam 600 100,0
Evli 260 43,3
Bekar 233 38,8
Medeni Durum Bosanms 67 11,2
Ayri Yaslyor 40 6,7
Toplam 600 100,0
1 Cocuk 125 20,8
2 Cocuk 126 21,0
3 Cocuk 40 6,7
Gocuk Sayis| 3'ten Fazla Cocuk 20 3,3
Yok 289 48,2
Toplam 600 100,0
Icmiyorum 269 44,8
Gilnde 1-5 Tane 103 17,2
Sigara Algkanlig Ginde 6-10 Tane 132 22,0
11-20 Tane 54 9,0
20' den Fazla 42 7,0
Toplam 600 100,0
Kullanmiyorum 293 48,8
Nadiren 128 21,3
< Ara sira 99 16,5
Alkol Al skanligi Siklikla 54 9.0
Surekli 26 4,3
Toplam 600 100,0
Coklyi 153 25,5
Iyi 322 53,7
Orta 104 17,3
Genel Sglik Durumu Kotu 21 3,5
Toplam 600 100,0
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Kadinlarinin yagrubu dgiskenine gére 202'si (% 33,7) 20-29sygrubu,
206's1 (% 34,3) 30-39 yayrubu, 192'si (% 32,0) 40-50ygrubu olarak dalmaktadir.
Kadinlarinin gitim duzeyi dgiskenine gore 296'sI (% 49,3) Universite mezunu,219'
(% 36,5) lise mezunu, 50'si (% 8,3) ortaokul mezudbli (% 5,8) ilkokul mezunu
olarak dgillmaktadir.

Kadinlarinin aylik gelir @eskenine gore 112'si (% 18,7) 1500 tI' den az, 222'si
(% 37,0) 1500-2999 tl arasi, 208'i (% 34,7) 3000918 arasi, 58'i (% 9,7) 5000 tI' den
fazla olarak dailmaktadir.

Kadinlarinin aylik 6zel harcamalagigkenine gore 164't (% 27,3) 300 tI' den
az, 199'u (% 33,2) 300-499 tl arasi, 172'si (% R8Q0-1499 tl arasi, 651 (% 10,8)
1500’ den fazla olarak gamaktadir.

Kadinlarinin medeni durum giikenine goére 2601 (% 43,3) evli, 233'U (%
38,8) bekar, 67'si (% 11,2) fsmms, 401 (% 6,7) ayri yayor olarak dgilmaktadir.

Kadinlarinin ¢ocuk sayisigtgenine gore 125'i (% 20,8) 1 ¢ocuk, 126's1 (%
21,0) 2 cocuk, 401 (% 6,7) 3 cocuk, 20'si (% B3en fazla cocuk, 289'u (% 48,2) yok
olarak d@illmaktadir.

Kadinlarinin sigara gtanligi degsiskenine gore 269'u (% 44,8) igmiyorum,
1030 (% 17,2) gunde 1-5 tane, 132'si (% 22,0) gidd0 tane, 54'G (% 9,0) 11-20
tane, 42'si (% 7,0) 20' den fazla olarakittaaktadir.

Kadinlarinin alkol gkanligi degiskenine gore 293'U (% 48,8) kullanmiyorum,
128'i (% 21,3) nadiren, 99'u (% 16,5) ara siraj §% 9,0) siklikla, 26's1 (% 4,3) surekli
olarak dgillmaktadir.

Kadinlarinin genel @& durumu dgiskenine gore 153'0 (% 25,5) cok iyi,
322'si (% 53,7) iyi, 104'0 (% 17,3) orta, 21'i (%6Bkotl olarak dalmaktadir.

Tablo 2. Kadinlarin Sosyal Cevre Puani

n Ort Ss Min. Max.
Egzersiz ildlgili Sosyal Cevre Diizeyi 600 2,320 2,007 0,000 06,0

Aratirmaya katilan kadinlarinin “egzersiz ile ilgibsyal cevre diuzeyi” (2,320
+ 2,007); olarak saptanstir.
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Tablo 3. Kadinlarin Fiziksel Cevre Puani

n Ort Ss Min. Max.
Fiziksel Cevre Uygunlgu 600 3,900 1,683 0,000 7,000

Aratirmaya katilan kadinlarinin “fiziksel ¢cevre uygugl” dizeyi (3,900 +
1,683); olarak saptanstir.

Tablo 4. KadinlarinBKI ile ilgili Parametreleri

n Ort Ss Min. Max.
Vucut Agirhgi 600 62,280 10,056 30,000 100,000
Boy Uzunlgu 600 1,649 0,078 1,000 1,900
BKI 600 22,948 3,700 14,690 36,000
Egzersiz ildlgili Sosyal Cevre Diizeyi 600 2,320 2,007 0,000 06,0
Fiziksel Cevre Uygunlgu 600 3,900 1,683 0,000 7,000

Aratirmaya katilan kadinlarinin “vicug@li g1” ortalamasi (62,280 + 10,056);
“boy uzunlygu” ortalamasi (1,649 + 0,078); BKI ortalamasi (Z8% 3,700); olarak
saptanmytir.
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4.1. Kadinlarin Demografik Ozelliklerinin Yas Gruplarina Gére Dagilimi

Tablo 5. Kadinlarin Demografik Ozelliklerinin YaGruplarina Gére Dalimi

20-29 Ya 30-39 Ya 40-50 Ya

Grubu Grubu Grubu
n % n % n %
Universite 110 o545 103 %500 83 %432
. Mezunu .
g%‘;‘e”;i Lise Mezunu 85 %421 68 %330 66 %344 Xp;gZdéSG
Ortaokul Mezunu 5 %2,5 26 %12,6 19 %9,9 '
Ilkokul Mezunu 2 %1,0 9 %4,4 24 %125
1500 TL'den Az 63 %31,2 29 %14,1 20 %104
1500-2999 TL 87 9%43,1 77 %374 58 9%30,2
Arasi 2
Aylik Gelir 3000-4999TL 40 %19,8 76 %36,9 92 %47,9 Xp;g76835
Arasi ’
5000 TL' den 12 %5,9 24 %11,7 22 %115
Fazla
300 TL' den Az 48 %23,8 64 %31,1 52 %27,1
Aylik Ozel 30(;\:153 vt 85 %421 47 %228 67 %34,9 X?=17.869
Harcamalar 500;];22'9 TL 51 %252 67 %325 54 %281 p=0,007
1500' den Fazla 18 %38,9 28 %136 19 %9,9
Evli 36 %17,8 104 %505 120 %62,5
Medeni Bekar 153 %75,7 55 %26,7 25 %13,0X%=186,709
Durum Bosanmg 6 %3,0 34  %16,5 27 %14,1 p=0,000
Ayri Yaslyor 7 %3,5 13 %6,3 20 %1044
1 Cocuk 18 %38,9 62 %30,1 45 %234
2 Cocuk 10 %5,0 50 %24,3 66 %344 X2=211. 322
Cocuk Sayisi 3 Cocuk 0 %0,0 14 %6,8 26 %13,5 0=0 060
3'ten Fazla 0 %0,0 4 %1,9 16 %8,3 '
Yok 174 %86,1 76 %36,9 39 9%20,3
Icmiyorum 99 %490 83 %40,3 87 %45,3
Sigara Glnde 1-5 Tane 20 %9,9 36 %175 47 %24,5 2_19.852
Al skanligi Glnde 6-10Tane 52  %25,7 48 %23,3 32 %16’7Xp:0 611
11-20 Tane 18 %8,9 22 %10,7 14 %7,3 '
20' den Fazla 13 %6,4 17 %38,3 12 %6,2
Kullanmiyorum 82 %40,6 98 %47,6 113 %58,9
Alkol Nadiren 45  9%22,3 49 %23,8 34  %17,7 %2=38.074
Al skanligi Ara Sira 54  %26,7 20 %09,7 25  %13,0 0=0 600
Siklikla 17 %8,4 25 %121 12 %6,2 '
Surekli 4 %2,0 14 %6,8 8 %4,2
Coklyi 56  %27,7 54 %26,2 43 %224
Genel Sghk Tyi 115 %56,9 121 %58,7 86  %44,8 X°?=24,990
Durumu Orta 26 %129 25 %12,1 53 %27,6 p=0,000
Kot 5 %2,5 6 %2,9 10 %)5,2

05 ve .01 seviyesinde anlamli farklihk vardir
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Kadinlarin @tim dizeyi ile yg grubu arasinda anlamli gki bulunmutur
(X?=42,126; p<0,05). Yagrubu 20-29 ygaralgindaki kadinlarin 110'unun (% 54,5)
Universite mezunu, 85’inin (% 42,1) lise mezunuinid' (% 2,5) ortaokul mezunu,
2’sinin (% 1,0) ilkokul mezunu; yagrubu 30-39 yaaralgindaki kadinlarin 103'Gnin
(% 50,0) Universite mezunu, 68’inin (% 33,0) liseaunu, 26'sinin (% 12,6) ortaokul
mezunu, 9'unun (% 4,4) ilkokul mezunu;sygrubu 40-50 ya aralgindaki kadinlarin
83'Unun (% 43,2) uUniversite mezunu, 66'sinin (%)B4se mezunu, 19'unun (% 9,9)
ortaokul mezunu, 24'Gnin (% 12,5) ilkokul mezundugl gorilmektedir.

Kadinlarin aylik geliri ile yg grubu arasinda anlamli ski bulunmutur
(X?=57,975; p<0,05). Yagrubu 20-29 ya aralgindaki kadinlarin 63'Uniin (% 31,2)
1500 TL' den az, 87’sinin (% 43,1) 1500-2999 TLsard0'inin (% 19,8) 3000-4999 TL
arasl, 12’sinin (% 5,9) 5000 TL' den fazlas ypubu 30-39 ygaralgindaki kadinlarin
29'unun (% 14,1) 1500 TL' den az, 77’sinin (% 37,8DP0-2999 TL arasi, 76'sinin (%
36,9) 3000-4999 TL arasl, 24'Unun (% 11,7) 5000 ddn fazla; yggrubu 40-50 ya
aralgindaki kadinlarin 20’sinin (% 10,4) 1500 TL' den &&'’inin (% 30,2) 1500-2999
TL arasl, 92’sinin (% 47,9) 3000-4999 TL arasl,s#2n (% 11,5) 5000 TL' den fazla
oldugu gorulmektedir.

Kadinlarin aylik 6zel harcamalarn ile syagrubu arasinda anlaml gki
bulunmutur (X?=17,869; p<0,05). Ysagrubu 20-29 ygaralgindaki kadinlarin 48'inin
(% 23,8) 300 TL' den az, 85'inin (% 42,1) 300-4994rasl, 51'inin (% 25,2) 500-1499
TL arasl, 18'inin (% 8,9) 1500' den fazla;sygrubu 30-39 yaaralgindaki kadinlarin
64'Unltn (% 31,1) 300 TL' den az, 47’'sinin (% 228380-499 TL arasl, 67’sinin (% 32,5)
500-1499 TL arasl, 28'inin (% 13,6) 1500' den fazia grubu 40-50 yaaralgindaki
kadinlarin 52’sinin (% 27,1) 300 TL' den az, 67isi{% 34,9) 300-499 TL arasl,
54'Gnin (% 28,1) 500-1499 TL arasl, 19'unun (% 9A9P0' den fazla oldiw
gorilmektedir.

Kadinlarin medeni durumu ile yagrubu arasinda anlamli gki bulunmutur
(X?=186,709; p<0,05). Yagrubu 20-29 ygaralgindaki kadinlarin 36'sinin (% 17,8)
evli, 153'Undn (% 75,7) bekar, 6'sinin (% 3,03aonk, 7'sinin (% 3,5) ayri yayor;
yas grubu 30-39 yaaralgindaki kadinlarin 104'tnun (% 50,5) evli, 55'ini%h (26,7)
bekar, 34'Untn (% 16,5) kenms, 13'Undn (% 6,3) ayri ya/or; ya grubu 40-50 y@
aralgindaki kadinlarin 120’sinin (% 62,5) evli, 25'inif% 13,0) bekar, 27’sinin (%
14,1) bganms, 20’sinin (% 10,4) ayri yayor olduysu goérulmektedir.
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Kadinlarin sahip oldtu cocuk sayisi ile ywagrubu arasinda anlaml giki
bulunmutur (X?=211,322; p<0,05). ¥a grubu 20-29 yq aralgindaki kadinlarin
18’inin (% 8,9) 1 cocuk, 10'unun (% 5,0) 2 cocuk41inin (% 86,1) yok; yagrubu
30-39 ya aralgindaki kadinlarin 62’sinin (% 30,1) 1 ¢cocuk, 50isir{% 24,3) 2 ¢ocuk,
14'Gndn (% 6,8) 3 ¢ocuk, 4'Unun (% 1,9) 3' tenda@cuk, 76'sinin (% 36,9) yok;sya
grubu 40-50 yaaralgindaki kadinlarin 45’inin (% 23,4) 1 cocuk, 66'sir{%o 34,4) 2
cocuk, 26'sinin (% 13,5) 3 cocuk, 16'sinin (% 8,3kn fazla cocuk, 39'unun (% 20,3)
yok oldugu gorulmektedir.

Kadinlarin sigara alkanhgi ile yas grubu arasinda anlamligki bulunmutur
(X?=19,852; p<0,05). Yagrubu 20-29 y@ aralgindaki kadinlarin 99'unun (% 49,0)
icmiyorum, 20’sinin (% 9,9) gunde 1-5 tane, 52'gil{% 25,7) giinde 6-10 tane, 18’inin
(% 8,9) 11-20 tane, 13'Unin (% 6,4) 20' den faydg;grubu 30-39 ya aralgindaki
kadinlarin 83'Undn (% 40,3) igmiyorum, 36'sinin {%5) gunde 1-5 tane, 48’inin (%
23,3) gunde 6-10 tane, 22'sinin (% 10,7) 11-20 tdesinin (% 8,3) 20' den fazla; ya
grubu 40-50 ygaralgindaki kadinlarin 87’sinin (% 45,3) icmiyorum, 4irim (% 24,5)
ginde 1-5 tane, 32’sinin (% 16,7) ginde 6-10 taAd&inin (% 7,3) 11-20 tane, 12’sinin
(% 6,2) 20' den fazla olgu gorulmektedir.

Kadinlarin alkol akkanligi ile yas grubu arasinda anlamligki bulunmutur
(X?=38,074; p<0,05). Yagrubu 20-29 y@aralgindaki kadinlarin 82'sinin (% 40,6)
kullanmiyorum, 45’inin (% 22,3) nadiren, 54'Gnin @6,7) ara sira, 17’sinin (% 8,4)
siklikla, 4'nun (% 2,0) surekli; yagrubu 30-39 ygaralgindaki kadinlarin 98’inin (%
47,6) kullanmiyorum, 49'unun (% 23,8) nadiren, &Ors (% 9,7) ara sira, 25'inin (%
12,1) sikhkla, 14'Gnin (% 6,8) surekli; sygrubu 40-50 y@ aralgindaki kadinlarin
113'4ndn (% 58,9) kullanmiyorum, 34'Gnin (% 17 &@jiren, 25’inin (% 13,0) ara sira,
12’sinin (% 6,2) siklikla, 8'inin (% 4,2) sureklidugu gorulmektedir.

Kadinlarin genel gk durumu ile ya grubu arasinda anlamlh gki
bulunmutur (X?=24,990; p<0,05). Yagrubu 20-29 ygaralgindaki kadinlarin 56'sinin
(% 27,7) cok iyi, 115’inin (% 56,9) iyi, 26'sinif(12,9) orta, 5'inin (% 2,5) kotl; ya
grubu 30-39 ygaralgindaki kadinlarin 54'Gnin (% 26,2) cok iyi, 121 58,7) iyi,
25'inin (% 12,1) orta, 6'sinin (% 2,9) kotu;sygrubu 40-50 yaaralgindaki kadinlarin
43'Unun (% 22,4) cok iyi, 86'sinin (% 44,8) iyi,'@din (% 27,6) orta, 10'unun (% 5,2)

kotd oldysu gortlmektedir.
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4.2. Davrans Degistirme Asamasi Genel Dgilimi
Tablo 6. Davrang Degistirme Asamasi Genel Oalimi

Gruplar Frekans(n) Yuzde (%)
Egilim Oncesi 208 34,7
Egilim 138 23,0
e Hazirlik 81 13,5
Davranis Degistirme Asamasi Hareket a1 6.8
Devamlilik 132 22,0
Toplam 600 100,0

Kadinlarinin davranidesistirme gamasi dgiskenine gore 208 (% 34,7)
egilim oncesi, 138' (% 23,0)gdim, 81'i (% 13,5) hazirlik, 41'i (% 6,8) hareké32'si
(% 22,0) devamllik olarak gdmaktadir.

4.3. Y& Gruplarina Gore Dagilimlar; Kadinlarin Egzersiz ile lgili Sosyal Cevre
Diizeyini Olgen Sorulara Verdigi Cevaplar ile Yas Gruplari Arasindaki iliski

Tablo 7. Kadinlarin Egzersiz il#gili Sosyal Cevre Diizeyini Olgen Sorulara VesidTevaplar ile
Ya Gruplari Arasindakili ski

20-29 Ya 30-39 Ya 40-50 Ya

Grubu Grubu Grubu p
n % n % n %
Egzersiz Yapaiinsanlari Evet 62 %30,7 36 %175 44 %229 239,951
Tanlyormusun Hayir 140 %69,3 170 %825 148 %77,1 p=0,007
Egzersiz Yapan Kogularin  Evet 99 %490 63 %30,6 73 %38,0 X?=14,691
Var mi? Hayrr 103 %51,0 143 %69,4 119 %62,0 p=0,001

Bir Sivil Toplum Kurulisunun Evet 130 %64,4 126 %61,2 115 %59,9

Faaliyetlerine H 72 %356 80 %388 77 %401 Xz—zggff
Katiliyormusunuz? ayir 039, 038, 040,1 p=0,

Esiniz veya Yakin Arkadgniz Evet 95 %47,0 73 %354 78 %40,6 X%=5,683
Egzersiz Yapiyor mu? Hayrr 107 %53,0 133 %64,6 114 %59,4 p=0,058

Is Cevrenizden veya Yakin Evet 66  %32,7 50 %24,3 63 %328 X?=4 636

Arkadsglarindan Egzersiz _
Yapan Var mi? Hayrr 136 %67,3 156 %75,7 129 %67,2 p=0,098

Mahallenizde Egzersiz YapanEvet 76 %37,6 70 %340 72 %37,5 30,751
Var mi? Hayir 126 %62,4 136 %66,0 120 %62,5 p=0,687

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir
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Egzersiz yapan insanlari taniyor m@susorusuna verilen cevaplar ile sya
grubu arasinda anlamli ki bulunmutur (X?=9,951; p<0,05). 20-29 yaaralgindaki
kadinlarin 62'sinin (% 30,7) evet, 140'Inin (% §9&yir; 30-39 ya aralgindaki
kadinlarin 36'sinin (% 17,5) evet, 170’'inin (% §2fayir; 40-50 ya aralgindaki
kadinlarin  44'Gnin (% 22,9) evet, 148inin (% 77,hpyir cevabini verdi
gorilmektedir.

“Egzersiz yapan kamdarin var mi?” sorusuna verilen cevaplar ile gaubu
arasinda anlamli ki bulunmutur (xX*=14,691; p<0,05). 20-29 yaaralgindaki
kadinlarin 99'unun (% 49,0) evet, 103'Unun (% 5hayir; 30-39 ya aralgindaki
kadinlarin 63'Unun (% 30,6) evet, 143'Unun (% 6%dyir; 40-50 ya aralgindaki
kadinlarin  73'Unin (% 38,0) evet, 119'unun (% 62t@yir cevabini verdi
gorulmektedir.

“Bir sivil toplum kurulgunun faaliyetlerine katiliyor musunuz?” sorusuna
verilen cevaplar ile yagrubu arasinda anlamliski bulunmamgtir (x*=0,889; p>0,05).
20-29 ya aralgindaki kadinlarin 130'unun (% 64,4) evet, 72'si(% 35,6) hayir; 30-
39 ya aralgindaki kadinlarin 126'sinin (% 61,2) evet, 80'i(# 38,8) hayir; 40-50 ya
aralgindaki kadinlarin 115’inin (% 59,9) evet, 77’'sir(th 40,1) hayir cevabini vegdi
gorilmektedir.

“Bsiniz veya yakin arkadaniz egzersiz yapiyor mu?” sorusuna verilen cevapla
ile yas grubu arasinda anlamli ski bulunmamstir (x>=5,683; p>0,05). 20-29 ya
aralgindaki kadinlarin 95’inin (% 47,0) evet, 107’sin{fo 53,0) hayir; 30-39 ya
aralgindaki kadinlarin 73'Untn (% 35,4) evet, 133'Untn §4,6) hayir; 40-50 ya
aralgindaki kadinlarin 78’inin (% 40,6) evet, 114'UnG4a $9,4) hayir cevabini vegli
gorulmektedir.

is cevrenizden veya yakin arkatlaindan egzersiz yapan var mi?” sorusuna
verilen cevaplar ile yagrubu arasinda anlamligki bulunmamgtir (x*=4,636; p>0,05).
20-29 ya aralgindaki kadinlarin 66'sinin (% 32,7) evet, 136's(@n67,3) hayir; 30-39
yas aralgindaki kadinlarin 50’sinin (% 24,3) evet, 156'si 75,7) hayir; 40-50 ya
aralgindaki kadinlarin 63'anin (% 32,8) evet, 129'urfdng(/,2) hayir cevabini vegdi
gorilmektedir.

“Mahallenizde egzersiz yapan var mi@usuna verilen cevaplar ile ygrubu
arasinda anlamli gki bulunmamgtir (x*=0,751; p>0,05). 20-29 yaaralgindaki
kadinlarin 76'sinin (% 37,6) evet, 126'sinin (%4Hayir; 30-39 ya aralgindaki
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kadinlarin 70’inin (% 34,0) evet, 136'sinin (% §6ltayir; 40-50 ya aralgindaki
kadinlarin 72’'sinin (% 37,5) evet, 120'sinin (% BR, hayir cevabini vergh

gorulmektedir.

4.4. Kadinlarin Fiziksel Cevre Uygunlgunu Olgen Sorulara Verdigi Cevaplar ile
Yas Gruplari Arasindaki 1liski

Tablo 8. Kadinlarin Fiziksel Cevre Uyguntunu Olgen Sorulara VergliCevaplar ile Ya Gruplari

Arasindakili ski

20-29 Yg 30-39 Ya 40-50 Y&
Grubu Grubu Grubu p
n % n % n %
Yasadginiz ilde Diisiik 34 %16,8 49 %238 28 %14,6_,
Trafik Sorunu Orta 107 %530 116 %563 109 %568 23%’;33
Varmi? Buyiik 61 %302 41 %199 55 %28,6°
Kaldirimlar Evet 80 9%39,6 102 %495 75 %39’1X2=5 731
Yurameye Hayir 122 %60,4 104 9%50,5 117 9%60,9 ,_q o57
Uygunmu? p=0,
_ Coklyi 20 %9,9 32 %155 14  %7,3
Sokak ve Gaddelerin iyi 50 %248 58 %282 51 %26,6_,
Ay(jﬁﬁ;lfnr;m Orta 88 %436 82 %398 93 %48,2<p;33624118
Yeterlimi? Zayf 40 %198 34 %165 30 %156 ’
Aydinlatma Yok 4 %2,0 0 %0,0 4 %2,1
Daima 74 %36,6 98 %476 98 %51,0
Sokak ve Caddelerde Bazen 47 %23,3 51 %24,8 30 %15,6 2
Sahipsiz Képekler Ara Sira 52  %25,7 34 %16,5 53 %27,8< 2840’322
Dolastyormu? Nadiren 19 %94 19 %92 8 %42 P
Hayir 10 %50 4 %19 3 %16
Sokak ve Caddelerde Daima 26 %129 20 %09,7 19 %.9,9
Guvenlginizi Tehdit Bazen 64 %31,7 84 %408 54 %281
Eden Suga glimli Ara Sira 48 %238 38 %184 45 923,4°=35273
Sizi R.ahatf'z Eden  Nadiren 40 %198 46 %223 24 912,5P=0,000
5 0{2;;‘2 o Hayir 24 %11,9 18 %87 50 %260
Egzersiz
Yapacainiz Alan ve Evet 120 %59,4 98 %47,6 123 %64,1 X°=11,836
Tesisler Varmidir? Hayir 82 %406 108 %524 69 9%35,9 p=0,003
Egzersiz
Yapacginiz Alan ve Evet 88 %436 88 %427 102 %53,1 X*=5,267
Tesisler Yurime Hayir 114 %56,4 118 %57,3 90 %46,9 p=0,072

Mesafesindemidir?

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir

“Ygadginiz ilde trafik sorunu var mi?” sorusuna verilevaplar ile ya grubu
arasinda anlamli gki bulunmutur (X?=10,113; p<0,05). 20-29 yaaralgindaki

kadinlarin 34'GUndn (% 16,8) gk, 107’sinin (% 53,0) orta, 61'inin (% 30,2) buyuk
30-39 ya aralgindaki kadinlarin 49'unun (% 23,8) ¢iik, 116'sinin (% 56,3) orta,
41’inin (% 19,9) buydk; 40-50 yaaralgindaki kadinlarin 28’inin (% 14,6) dik,
109'unun (% 56,8) orta, 55’inin (% 28,6) buyuk gidwgdriulmektedir.
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“Kaldinmlar yurimeye uygun mu?” soroguverilen cevaplar ile yagrubu
arasinda anlamli gki bulunmamgtir (x*=5,731; p>0,05). 20-29 yaaralgindaki
kadinlarin 80’inin (% 39,6) evet, 122'sinin (% 6p,Aayir; 30-39 ya aralgindaki
kadinlarin 102’sinin (% 49,5) evet, 104'GUnin (%5)tayir; 40-50 ya aralgindaki
kadinlarin  75’inin (% 39,1) evet, 117'sinin (% 60, %ayir cevabini verdi
gorilmektedir.

“Sokak ve caddelerin geceleri aydinkdm yeterli mi?” sorusuna verilen
cevaplar ile yagrubu arasinda anlamhiski bulunmamgtir (x>=13,918; p>0,05). 20-29
yas aralgindaki kadinlarin 20’sinin (% 9,9) cok iyi, 50’'smi(% 24,8) iyi, 88’inin (%
43,6) orta, 40'nin (% 19,8) zayif, 4'Unin (% 2&ydinlatma yok; 30-39 ya
aralgindaki kadinlarin 32'sinin (% 15,5) cok iyi, 58'm(% 28,2) iyi, 82’sinin (% 39,8)
orta, 34'Unun (% 16,5) zayif; 40-50syaralgindaki kadinlarin 14'Gntn (% 7,3) ¢ok iyi,
51'inin (% 26,6) iyi, 93'Unun (% 48,4) orta, 30'm{ 15,6) zayif, 4'4nin (% 2,1)
aydinlatma yok oldgu gorilmektedir.

“Sokak ve caddelerde sahipsiz kopeldetssiyor mu?” sorusuna verilen
cevaplar ile ya grubu arasinda anlamhski bulunmutur (x¥*=24,962; p<0,05). 20-29
yas aralgindaki kadinlarin 74'anin (% 36,6) daima, 47’si(th 23,3) bazen, 52’sinin
(% 25,7) ara sira, 19'unun (% 9,4) nadiren, 10'u4n 5,0) hayir; 30-39 wa
aralgindaki kadinlarin 98’inin (% 47,6) daima, 51'inif(24,8) bazen, 34'Unin (%
16,5) ara sira, 19'unun (% 9,2) nadiren, 4'Ununl(2) hayir; 40-50 yaaralgindaki
kadinlarin 98’inin (% 51,0) daima, 30'unun (% 15@yen, 53'Unin (% 27,6) ara sira,
8'inin (% 4,2) nadiren, 3'Unun (% 1,6) hayir cevalverdgi gorilmektedir.

“Sokak ve caddelerde guvemlizi tehdit eden sucag#imli, sizi rahatsiz eden
insanlar dolasyor mu?” sorusuna verilen cevaplar ilesyg@ubu arasinda anlamli giki
bulunmutur (x*=35,273; p<0,05). 20-29 yaaralgindaki kadinlarin 26'sinin (% 12,9)
daima, 64'Unin (% 31,7) bazen, 48'inin (% 23,8) @ra, 40'Inin (% 19,8) nadiren,
24'Gnun (% 11,9) hayir; 30-39 yaralgindaki kadinlarin 20’sinin (% 9,7) daima,
84'Unun (% 40,8) bazen, 38’inin (% 18,4) ara gfEsinin (% 22,3) nadiren, 18’inin (%
8,7) hayir; 40-50 yaaralgindaki kadinlarin 19'unun (% 9,9) daima, 54'GnUn284L)
bazen, 45'inin (% 23,4) ara sira, 24'Unun (% 12&jiren, 50’'sinin (% 26,0) hayir
cevabini verdii gorulmektedir.

“Egzersiz yapagmiz alan ve tesisler var midir?” sorusuna verdewaplar ile

yas grubu arasinda anlamhski bulunmutur (*=11,836; p<0,05).
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20-29 ya aralgindaki kadinlarin 120'sinin (% 59,4) evet, 82'sir{ 40,6) hayir; 30-
39 ya aralgindaki kadinlarin 98’inin (% 47,6) evet, 108'ini#o(52,4) hayir; 40-50 ya
aralgindaki kadinlarin 123'Gnidn (% 64,1) evet, 69'urdn36,9) hayir cevabini vegdi
gorulmektedir.

“Egzersiz yapagmiz alan ve tesisler yirime mesafesinde midirtusma
verilen cevaplar ile yagrubu arasinda anlamliski bulunmamgtir (x*=5,267; p>0,05).
20-29 ya aralgindaki kadinlarin 88’inin (% 43,6) evet, 114'Gnda $6,4) hayir; 30-39
yas aralgindaki kadinlarin 88’inin (% 42,7) evet, 118'inif6(57,3) hayir; 40-50 ya
aralgindaki kadinlarin 102’sinin (% 53,1) evet, 90'1(% 46,9) hayir cevabini vef
gorilmektedir.

4.5. Kadinlarin Fiziksel Aktiviteye Yonelik Davranislari ile Yas Grubu Arasindaki
Tliski
Tablo 9. Davrang Degistirme Asamasi ile Ya Grublari Arasindakili ski

20-29Yas  30-39Yas  40-50Yas

Grubu Grubu Grubu p
n % n % n %
Egilim Oncesi 69 %342 81 %393 58 %30,2
Davranis Egilim 53 %26,2 49 %238 36 %18,8 X2=18 611
Degistirme Hazirlik 22 %109 34 %165 25 %13,0 p=0 0’17
Asamasi Hareket 12 %59 10 %49 19  %9,9 ’
Devamlilik 46 %22,8 32 %155 54 %28,1

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklihk vardir

DavraniDegistirme Asamasi ile yagrubu arasinda anlamhigki bulunmutur
(X?=18,611; p<0,05). Ya grubu 20-29 olan kadinlarin fiziksel aktiviteye nglik
69'unun (% 34,2) @lim oncesi, 53'Unun (% 26,2p#m, 22'si (% 10,9) hazirlik, 12'si
(% 5,9) hareket, 46'sinin (% 22,8) devamliliks gaubu 30-39 olan kadinlarin 81" (%
39,3) eilim oncesi, 49'unun (% 23,8)g#im, 34'Unun (% 16,5) hazirhk, 10'unun (%
4,9) hareket, 32'si (% 15,5) devamlilik;sygrubu 40-50 olan kadinlarin 58' (% 30,2)
egilim oncesi, 36'sinin (% 18,8p#im, 25' (% 13,0) hazirlik, 19'unun (% 9,9) haetk
54'Unlun (% 28,1) devamlilik davralar oldygu gorulmektedir.

4.6. Kadinlarin Boy, Kilo, BKI Ortalamalarinin Ya s Grubuna Goére Ortalamalari

Tablo 10. Kadinlarin Vicut &irhginin Yag Grubuna Gore Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min  Max F P Fark
20-29 Yg Grubu 202 59,609 9,047 40,00 85,00
Vicut Agirhgt 30-39 Yg Grubu 206 60,942 8,341 30,00 81,00 28,458 0,000 g z é
40-50 Yg Grubu 192 66,526 11,34£40,00 100,00
05 ve 01 seviyesinde anlamli farklihk vardir
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Aratirmaya katilan kadinlarin vicugi@i gl puanlari ortalamalarinin ygrubu
degiskenine gobre anlaml bir farklilik gosterip gostediggni belirlemek amaciyla
yapilan tek yonli varyans analizi (Anova) sonucurdkgiskenlerin ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel ac¢idan anlamh bulustor (F=28,458; p<0,05).
Farklihklarin  kaynaklarini  belirlemek amaciyla tamlayici post-hoc analizi
yapilmstir. Yas grubu 40-50 yaaralgindaki kadinlarin vicutgrhgl puanlar (66,526
+ 11,345), ya grubu 20-29 y@ aralgindaki kadinlarin vicut @rhigr puanlarindan
(59,609 £ 9,047) yuksek bulungtur. Yas grubu 40-50 ya aralgindaki kadinlarin
vicut &irhgl puanlar (66,526 + 11,345), yarubu 30-39 yaaralgindaki kadinlarin
vicut &irligl puanlarindan (60,942 + 8,341) yuksek bulugiau

Tablo 11. Kadinlarin Boy Uzunlgunun Y& Grubuna Gore Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min Max F p Fark
20-29 Yg Grubu 202 1,661 0,0681,37 1,84
Boy Uzunlgu 30-39 Yg Grubu 206 1,652 0,0931,00 1,90 6,149 0,002 1>3

40-50 Yg Grubu 192 1,634 0,0681,50 1,85
05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir

Arastirmaya katilan kadinlarin boy uzuglupuanlari ortalamalarinin ygrubu
desiskenine goére anlamlh bir farkliik gosterip gostediggni belirlemek amaciyla
yapilan tek yonli varyans analizi (Anova) sonucum#giskenlerin arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamh bulungtur (F=6,149; p<0,05). Farkliliklarin kaynaklarini
belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizpiaistir. Yas grubu 20-29 ya
aralgindaki kadinlarin boy uzungu puanlari (1,661 + 0,068), yayrubu 40-50 ya
aralgindaki kadinlarin boy uzungw puanlarindan (1,634 + 0,068) yuksek bulugimu

57



Tablo 12.Kadinlarin BKI Dgerinin Yag Grubuna Gore Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min  Max F p Fark

20-29 Yg Grubu 202 21,605 2,97314,69 30,85 2>1

BKI 30-39 Yg Grubu 206 22,402 3,10¢15,82 36,00 50,766 0,000 3>1
40-50 Yg Grubu 192 24,946 4,12€15,82 35,16 3>2

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir

Aragtirmaya katilan kadinlarin BKI puanlar ortalamalan ysg grubu
degiskenine gobre anlaml bir farkliik gosterip gostedigni belirlemek amaciyla
yapilan tek yonli varyans analizi (Anova) sonucurdkgiskenlerin ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel ac¢idan anlamh bulustor (F=50,766; p<0,05).
Farklihklarin  kaynaklarini  belirlemek amaciyla tamlayici post-hoc analizi
yapilmstir. Yas grubu 30-39 yaaralgindaki kadinlarin BKI puanlari (22,402 + 3,109),
yas grubu 20-29 ygaralgindaki kadinlarin BKI puanlarindan (21,605 * 2,9y8ksek
bulunmutur. Yas grubu 40-50 y@ aralgindaki kadinlarin BKI puanlarl (24,946 +
4,126), ya grubu 20-29 yaaralgindaki kadinlarin BKI puanlarindan (21,605 + 2,973)
yuksek bulunmgtur. Yas grubu 40-50 ygaralgindaki kadinlarin BKI puanlari (24,946
+ 4,126), ya grubu 30-39 ya aralgindaki kadinlarin BKI puanlarindan (22,402 +
3,109) yuksek bulunngtur.

Tablo 13.Kadinlarin Egzersiz ilélgili Sosyal Cevre Diizeyinin ¥aGrubuna Gore Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min Max F p Fark
20-29 Ya 202 2,610 2,012 0 6
e Grubu
Egzersiz ilelgili 3039 Y
Sosyal Cevre Grubua 206 2,030 1,869 O 6 4,379 0,013 1>2
Duizeyi 40-50 Y
U8 192 2320 207 0 6
Grubu

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir

Aratirmaya katillan kadinlarin egzersiz ile ilgili sakyevre dizeyi puanlari
ortalamalarinin yagrubu dgiskenine gére anlaml bir farkliik gosterip gostedigni
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans am&hnova) sonucunda g@akenlerin
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel a¢idataali bulunmytur (F=4,379; p<0,05).
Farklihklarin  kaynaklarini  belirlemek amaciyla tamlayici post-hoc analizi
yapilmstir. Yas grubu 20-29 ygaralgindaki kadinlarin egzersiz ile ilgili sosyal ¢evre
dizeyi puanlar (2,610 £ 2,012),sygrubu 30-39 ygaralgindaki kadinlarin egzersiz ile
ilgili sosyal ¢evre dizeyi puanlarindan (2,030 &6B) yiksek bulunmgtur.
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Tablo 14.Kadinlarin Fiziksel Cevre Uygurgunun Y& Grubuna Gdére Ortalamalari

Grup

n

Ort Ss Min Max F p

20-29 Yg Grubu
30-39 Yg Grubu
40-50 Yg Grubu

Fiziksel Cevre Uygunlgu

202
206
192

3,860 1,672 0 7
3,810 1,691 O 7
4,050 1,684 0O 7

1,159 0,314

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir

Aratirmaya katilan kadinlarin fiziksel ¢cevre uyguidyuanlari ortalamalarinin
yas grubu dgiskenine gore anlamh bir farkllik gosterip gostedi@ni belirlemek

amaclyla yapilan tek yonli varyans analizi

(Anovsdnucunda diskenlerin

ortalamalari arasindaki fark istatistiksel agidata@li bulunmanstir (p>0.05).
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4.7. Kadinlarin Fiziksel

Ozellikleri Arasindaki 1liski

4.7.1. 20-29 YaArali gindaki Kadinlara iliskin Bulgular

Aktiviteye Yonelik Davranislari

Ile Demografik

4.7.1.1. 20-29 Ysa Araligindaki Kadinlarin Davranis Degistirme Asamasi ile

Demografik Ozellikleri Arasindaki iliski

Tablo 15.20-29 Ya Araligindaki Kadinlarin DavragiDegistirme Asamasi ile Demografik Ozellikleri

Egilim

Ancesi Egilim Hazirlik Hareket Devamlilik o
n % n % % n % n %
Universite Mezunu 47 %60,3 24 %50,0 6 %333 5 %385 28  %62,2
Egitim Lise Mezunu 28 %359 21 %43,8 11 %61,1 8 %615 17 378 X>=16,451
Duzeyi Ortaokul Mezunu 2 %2,6 3 %6,2 0 %0,0 0 %0,0 0 %0,0 p=0,171
ilkokul Mezunu 1 %13 0 %00 1 %56 0 %00 0 %00
1500 T den Az 21 %269 18 %37,5 4 %222 5 %3855 1 %333
Aylik 1500-2999 TIArasi 31  %39,7 16 %333 13 %722 5 %385 22  %48,%2%=19,799
Gelir 3000-4999 Tl Arasi 21  %26,9 13 %27,1 O %0,0 1 %7,7 5 %11,1 p=0,071
5000 TI'denFazla 5 %64 1 %21 1 %56 2 %154 3 ,7%6
300 TFdenAz 17 %21,8 16 %333 7 %389 1 %77 7 15%
Aylik Ozel  300-499 Tl Arasi 35 %449 20 %417 5 %27,8 9  %69,216 %356 X2=16,946
Harcama  500-1499 TIArasi 21 %269 8 %167 4 %222 3 %2315 1%333 p=0,152
1500'denFazla 5 %64 4 %83 2 %111 0 %00 7 6615,
Evii 16 %205 9 %188 1 %56 3 %231 7 %156
Medeni Bekar 58 %744 36 %750 15 %83,3 10 %76,9 34  %75%°=13,709
Durum Bosanms 2 %2,6 2 %4,2 2 %11,1 0 %0,0 0 %0,0 p=0,320
AyriYaslyor 2 %26 1 %21 0 %00 0 %00 4 %89
Cocuk 1 Gocuk 9 %115 6 %125 1 %56 0 %00 2 %dd , ..
Sayis 2 Gocuk 2 %26 1 %21 2 %L1 1 %77 4 %89 _rug)
Yok 67 %859 41 %854 15 %833 12 %923 39 %867
fcmiyorum 44 %56,4 22 %458 6 %333 2 %154 25  %55,6
, Ginde 1-5Tane 6 %7,7 1 %21 6 %333 3 %231 4 %89,
g GUnde6l0Tane 21 %269 11 %229 3 %167 6 %4621 %244 oo
11-20 Tane 5 %64 7 %146 3 %167 0O %00 3 %67
20denFazla 2 %26 7 %146 0 %00 2 %154 2 %44
Kullanmiyorum 43 %551 20 %417 6 %333 0 %00 13 28%
Nadiren 12 %154 9 %188 7 %389 6 %462 11 %244,
A eaniia Ara Sira 16 %205 12 %250 2 %11l 6 %462 18 %4o,>6p;g4dg§9
Siklikla 4 w51 7 w46 2 %111 1 %77 3 %67 '
Stirekli 3 %38 0 %00 1 %56 0 %00 0 %00
Goklyi 20 %256 17 %354 4 %222 1 %77 14 %311
g:grlﬁl fyi 46 %590 25 %521 10 %556 9  %69,2 25  %55,&K2=12.141
Dorumu Orta 8 %103 6 %125 4 %222 2 %154 6  %13,3p=0,434
Kot 4 %51 0 %00 0 %00 1 %77 0 %00

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir
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EBitim Duzeyi ile davrary desistirme gamasi arasinda anlaml sHi
bulunmamgtir (X?=16,451; p>0,05). Davrani desistirme a@amasi gilim 6ncesi
olanlarin 47'si (% 6 0,3) Universite mezunu, 284 85,9) lise mezunu, 2'si (% 2,6)
ortaokul mezunu, 1 (% 1,3) ilkokul mezunu; davsadegistirme agamasi @i lim
olanlarin 24'inun (% 50,0) Universite mezunu, P%i43,8) lise mezunu, 3'Unun (%
6,2) ortaokul mezunu; davrgndegistirme gamasi hazirlik olanlarin 6'sinin (% 33,3)
Universite mezunu, 11' (% 61,1) lise mezunu, %i %,6) ilkokul mezunu; dav rani
degistirme agamasi hareket olanlarin 5 (% 38,5) Universite uez 8'i (% 61,5) lise
mezunu; davragi degistirme gamasi devamlilik olanlarin 281 (% 62,2) Universite
mezunu, 17'si (% 37,8) lise mezunu @dwgorulmektedir.

Aylik Gelir ile davragl desistirme a@amasi arasinda anlamh sKi
bulunmamgtir  (X?=19,799; p>0,05). Davrani desistirme a@amasi gilim 6ncesi
olanlarin 21'i (% 26,9) 1500 tI' den az, 31'i (%47391500-2999 tl arasl, 21'i (% 26,9)
3000-4999 tl arasi, 51 (% 6,4) 5000 tI' den fadayrang degistirme gamasi gilim
olanlarin 18'i (% 37,5) 1500 tI' den az, 16's19#33,3) 1500-2999 tl arasli, 13'Unin (%
27,1) 3000-4999 tl arasi, 11 (% 2,1) 5000 tlI' déela; davrary dezistirme
asamasi hazirlik olanlarin 4'ntin (% 22,2) 1500¢h @z, 13'Unun (%72,2) 1500-2999
tl arasi, 1'i (%5,6) 5000 tI' den fazla; daveadesistirme gamasi hareket olanlarin 5'i
(% 38,5) 1500 tI' den az, 5'i (% 38,5) 1500-2998rd#si, 1'i (% 7,7) 3000-4999 tl arasi,
2'si (% 15,4) 5000 tI' den fazla; davramiesistirme gamasi devamlilik olanlarin 15
(% 33,3) 1500 tI' den az, 22'si (% 48,9) 1500-28%xrasi, 5' (% 11,1) 3000-4999 tl
arasl, 3'Unun (% 6,7) 5000 tI' den fazla @agorilmektedir.

Aylik Ozel Harcamalar ile davrardesistirme gamasi arasinda anlamliski
bulunmamgtir (X?=16,946; p>0,05). Davrani desistirme a@amasi gilim 6ncesi
olanlarin 17'si (% 21,8) 300 tI' den az, 35'i (%934800-499 tl arasl, 21'i (% 26,9) 500-
1499 tl arasi, 5'1 (% 6,4) 1500' den fazla; dawalesistirme gamasi gilim olanlarin
16'sinin (% 33,3) 300 tI' den az, 20'si (% 41,7-8099 tl arasl, 8'i (% 16,7) 500-14909 tl
arasl, 4'undn (% 8,3) 1500' den fazla; dawrdegistirme gamasi hazirlik olanlarin 7'si
(% 38,9) 300 tI' den az, 5' (% 27,8) 300-499 Hsay 4'Unun (% 22,2) 500-1499 tl arasi,
2'si (% 11,1) 1500' den fazla; davradegistirme gamasi hareket olanlarin 1'i (% 7,7)
300 tI' den az, 9'unun (% 69,2) 300-499 tl ara%intt (% 23,1) 500-1499 tl arasi;
davrang degistirme gamasi devamlilik olanlarin 7'si (% 15,6) 300 tlhdez, 16'sinin
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(% 35,6) 300-499 tl arasi, 15'i (% 33,3) 500-14I9&ras!1, 7'si (% 15,6) 1500' den fazla
oldugu gorulmektedir.

Medeni Durum ile davranidegistirme aamasi arasinda anlaml sKi
bulunmamgtir (X?=13,709; p>0,05). Davrani desistirme a@amasi gilim o6ncesi
olanlarin 16'sinin (% 20,5) evli, 58' (% 74,4) bek2'si (% 2,6) b@anms, 2'si (% 2,6)
ayri yalyor; davrarg degistirme gamasi gilim olanlarin 9'unun (% 18,8) evli, 36'sinin
(% 75,0) bekar, 2'si (% 4,2) fanms, 1 (% 2,1) ayri yayor; davrany deSistirme
asamas! hazirlik olanlarin 1 (% 5,6) evli, 151 (@3,3) bekar, 2'si (% 11,1)
bosanmsg; davrang degistirme gamasi hareket olanlarin 3'Untn (% 23,1) evli, 1Iun
(% 76,9) bekar; davrapudesistirme gamasi devamllik olanlarin 7'si (% 15,6) evl,
34'Unlun (% 75,6) bekar, 4'Gnun (% 8,9) aysiyar oldusu gortlmektedir.

Cocuk Sayisi ile davranidesistrme a@amasi arasinda anlamli ski
bulunmamytir (X?=8,452; p>0,05). Davrandesistirme gamasi gilim dncesi olanlarin
9'unun (% 11,5) 1 cocuk, 2'si (% 2,6) 2 cocuk, iGPs 85,9) yok; davragidezistirme
asamasi @ilim olanlarin 6'sinin (% 12,5) 1 cocuk, 1'i (% RA cocuk, 41'i (% 85,4)
yok; davrany desistirme gamasi hazirlik olanlarin 1' (% 5,6) 1 cocuk, 2%%i11,1) 2
cocuk, 15' (% 83,3) yok; davrandegistirme gamasi hareket olanlarin 1'i (% 7,7) 2
cocuk, 12'si (% 92,3) yok; davrardesistirme gamasi devamhlik olanlarin 2'si (% 4,4)
1 cocuk, 4'untn (% 8,9) 2 ¢ocuk, 39'unun (% 860K gldusu gortlmektedir.

Sigara Ajkanligl ile davrang degistirme gamasi arasinda anlamli ski
bulunmutur (X?=38,551; p<0,05). Davrandesistirme aamas gilim éncesi olanlarin
44'Unun (% 56,4) icmiyorum, 6'sinin (% 7,7) gunde thne, 21'i (% 26,9) gunde 6-10
tane, 51 (% 6,4) 11-20 tane, 2'si (% 2,6) 20' fexia; davrary desistirme gamasi
egilim olanlarin 22'si (% 45,8) icmiyorum, 1'i (% 2,ginde 1-5 tane, 11'i (% 22,9)
ginde 6-10 tane, 7'si (% 14,6) 11-20 tane, 7'sil@®) 20' den fazla; davrani
degistirme gamasi hazirlik olanlarin 6'sinin (% 33,3) icmiyoru@'sinin (% 33,3)
gunde 1-5 tane, 3'Unin (% 16,7) gunde 6-10 tadaiB' (% 16,7) 11-20 tane; davrani
degistirme gamasi hareket olanlarin 2'si (% 15,4) icmiyorurinBh (% 23,1) ginde 1-
5 tane, 6'sinin (% 46,2) ginde 6-10 tane, 2'si%%4)120' den fazla; davragndezistirme
asamasi devamlilik olanlarin 25'i (% 55,6) icmiyoru#ijnin (% 8,9) gunde 1-5 tane,
11' (% 24,4) gunde 6-10 tane, 3'Unin (% 6,7) 11, 2'si (% 4,4) 20" den fazla

oldugu gorulmektedir.
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Alkol Algkanligl ile davrang degsistirme gamasi arasinda anlamli sKi
bulunmutur (X?=34,439; p<0,05). Davrandesistirme aamasi gilim éncesi olanlarin
43'Unun (% 55,1) kullanmiyorum, 12'si (% 15,4) medj 16'sinin (% 20,5) ara sira,
4'0Unun (% 5,1) siklikla, 3'Unidn (% 3,8) surekliydms desistirme gamasi gilim
olanlarin 20'si (% 41,7) kullanmiyorum, 9'unun (%,8) nadiren, 12'si (% 25,0) ara
sira, 7'si (% 14,6) siklikla; davrandesistirme gamasi hazirlik olanlarin 6'sinin (%
33,3) kullanmiyorum, 7'si (% 38,9) nadiren, 2'si {%1) ara sira, 2'si (% 11,1) siklikla,
1'i (% 5,6) surekli; davragidesistirme aamasi hareket olanlarin 6'sinin (% 46,2)
nadiren, 6'sinin (% 46,2) ara sira, 11 (% 7,7)lld& davrang desistirme
asamasi devamlilik olanlarin 13'Gnidn (% 28,9) kullayorum, 11' (% 24,4) nadiren,
18'i (% 40,0) ara sira, 3'Unun (% 6,7) sikliklaugia gortlmektedir.

Genel Sk Durumu ile davrar desistirme gamasi arasinda anlamligki
bulunmamgtir (X?=12,141; p>0,05). Davrani desistirme a@amasi gilim 6ncesi
olanlarin 20'si (% 25,6) cok iyi, 46'sinin (% 59i9) 8'i (% 10,3) orta, 4'Undn (% 5,1)
kotl; davrang desistirme gamasi gilim olanlarin 17'si (% 35,4) cok iyi, 25'i (% 53,1
iyi, 6'sinin (% 12,5) orta; davrandesistirme gamasi hazirlik olanlarin 4'Gnin (% 22,2)
¢ok iyi, 10'unun (% 55,6) iyi, 4'tUndn (% 22,2) grtkavrang desistirme gamasi hareket
olanlarin 1'i (% 7,7) ¢ok iyi, Q'unun (% 69,2) i@'si (% 15,4) orta, 1'i (% 7,7) kotu;
davrang degistirme gamasi devamlilik olanlarin 14'Untun (% 31,1) ¢cok Bb'i (%
55,6) iyi, 6'sinin (% 13,3) orta oldu gorilmektedir.
4.7.1.2. 20-29 Ysa Araligindaki Kadinlarin Boy, Kilo, BKI, Egzersiz ile lgili
Sosyal Cevre Duzeyini ve Fiziksel Cevre Uygungu Dizeylerinin Davranis
Degistirme Asamasina Gore Ortalamalari

Tablo 16.20-29 Yg Araligindaki Kadinlarin Vicut girliginin Davrarg Degistirme Asamasi

Ortalamalari
Grup n Ort Ss Min. Max. F p
Egilim Oncesi 78 60,487 9,747 45,00 85,00
Egilim 48 58,688 9,576 45,00 85,00
Vicut Azirhgr  Hazirhk 18 60,944 10,50845,00 79,00 0,624 0,646
Hareket 13 57,385 7,98540,00 65,00
Devamlilik 45 59,178 6,706 40,00 71,00

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir
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Aratirmaya katilan kadinlarinin viicugidi gl puanlari ortalamalarinin davrani
degistirme gamas! dgiskenine gore anlamh bir farkhlik gdsterip gostedigni
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans am@&hnova) sonucunda @akenlerin
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel acidamamli bulunmamtir (F=0,624;
p>0,05).

Tablo 17.20-29 Ya Araligindaki Kadinlarin Boy Uzuniunun Davrary Degistirme Asamasi

Ortalamalari
Grup n Ort Ss  Min. Max. F p
Egilim Oncesi 78 1,661 0,0571,500 1,800
Egilim 48 1,670 0,0601,550 1,770
Boy Uzunlggu  Hazirlik 18 1,679 0,0741,600 1,840 1,061 0,377
Hareket 13 1,652 0,05%1,580 1,780
Devamlilik 45 1,647 0,0911,370 1,800

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir
Aratirmaya katilan kadinlarinin boy uzuplupuanlari ortalamalarinin davrani
degsistirme gamas! dgiskenine gore anlamh bir farkhlik gosterip gostedigni
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans am&hnova) sonucunda g@akenlerin
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel acidama@li bulunmangtir (F=1,061;
p>0,05).

Tablo 18. 20-29 Ya Araligindaki Kadinlarin BKI'nin DavragiDegistirme Asamasi Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min. Max. F p
Egilim Oncesi 78 21,891 3,109 15,887 30,846
Egilim 48 21,025 3,065 15,389 29,385
BKI Hazirlik 18 21,612 3,307 15,389 28,257 0,873 0,481
Hareket 13 21,007 2,53814,692 24,465
Devamlilik 45 21,895 2,599 14,692 27,640

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir

Aratirmaya katillan kadinlarinin  BKI puanlari ortalaarahin  davrani
degsistirme gamas! dgiskenine gore anlamh bir farkhlik gosterip gostedigni
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans am&hnova) sonucunda g@akenlerin
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel acidama@li bulunmamgtir (F=0,873;
p>0,05).
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Tablo 19.20-29 Ya Araligindaki Kadinlarin Egzersiz ilidgili Sosyal Cevre Diizeyinin Davrani

Dgistirme Asamasi Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min. Max. F p Fark

Egilim Oncesi 78 1,950 1,933 0,000 6,000 2>1

Egzersiz ileilgili  Egilim 48 3,290 1,957 0,000 6,000 3>1
Sosyal Cevre  Hazirlik 18 3,170 1,823 0,000 6,000 5576 0,000 4>1
Duzeyi Hareket 13 3,850 1,772 0,000 6,000 i z g

Devamlilik 45 2,470 1,961 0,000 6,000

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir

Aratirmaya katillan kadinlarinin egzersiz ile ilgilisyal cevre dizeyi puanlari
ortalamalarinin davragidesistirme gamasi dgiskenine gére anlamh bir farkhlik
gosterip gostermegini belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyamsl&i (Anova)
sonucunda dgskenlerin ortalamalari arasindaki fark istatistiksetidan anlamli
bulunmutur (F=5,576; p<0,05). Farkhliklarin kaynaklarirbelirlemek amaciyla
tamamlayici post-hoc analizi yapiknr. Davrang deSistirme gamasi @ilim olanlarin
egzersiz ile ilgili sosyal cevre dizeyi puanlari2@ + 1,957), davragidesistirme
asamasi @ilim oncesi olanlarin egzersiz ile ilgili sosyalwge dizeyi puanlarindan
(1,950 = 1,933) yiksek bulunstur. Davrang desistirme gamasi hazirlik olanlarin
egzersiz ile ilgili sosyal cevre dizeyi puanlarl@ + 1,823), davragidesistirme
asamasi @ilim oncesi olanlarin egzersiz ile ilgili sosyalwge dizeyi puanlarindan
(1,950 = 1,933) yuksek bulunmtur. Davrang desistirme gamasi hareket olanlarin
egzersiz ile ilgili sosyal cevre dizeyi puanlar8&D + 1,772), davragidegistirme
asamasi @ilim oncesi olanlarin egzersiz ile ilgili sosyalwge dizeyi puanlarindan
(1,950 £ 1,933) yuksek bulunmitur. Davrang desistirme aamasi gilim olanlarin
egzersiz ile ilgili sosyal cevre dizeyi puanlari2@ + 1,957), davragidesistirme
asamasi devamlilik olanlarin egzersiz ile ilgili sabgevre dizeyi puanlarindan (2,470
+ 1,961) yiksek bulunngtur. Davrang desistirme gamasi hareket olanlarin egzersiz
ile ilgili sosyal cevre dizeyi puanlari (3,850 *7/712), davrary desistirme gamasi
devamllik olanlarin egzersiz ile ilgili sosyal gewdizeyi puanlarindan (2,470 + 1,961)

yuksek bulunmgtur.
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Tablo 20.20-29 Yg Araligindaki Kadinlarin Fiziksel Cevre Uygurgunun Davrary Degistirme

Aamasi Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min. Max. F p
Egilim Oncesi 78 3,000 1,806 1,000 7,000
. Esilim 48 3,790 1,810 0,000 7,000
F'S')'/‘gsjlfga”e Hazirlik 18 3,560 1504 0,000 6,0000,505 0,732
Hareket 13 3,540 1,613 1,000 6,000
Devamlilik 45 4,090 1,362 1,000 7,000

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklihk vardir

Aragtirmaya katilan kadinlarinin ~ fiziksel c¢evre uyguidu puanlari
ortalamalarinin davragpidesistirme gamasi dgiskenine gore anlamh bir farkhlik
gosterip gostermegini belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyamsl&i (Anova)
sonucunda dgskenlerin ortalamalari arasindaki fark istatistiksetidan anlamli

bulunmamgtir (F=0,505; p>0,05).
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4.7.2. 30-39 YaAral gindaki Kadinlara iliskin Bulgular
4.7.2.1. 30-39 Ysa Araligindaki Kadinlarin Davranis Degistirme Asamasi ile

Demografik Ozellikleri Arasindaki iliski

Tablo 21.30-39 Ya Araligindaki Kadinlarin DavragiDegistirme Asamasi ile Demografik Ozellikleri

Egilim

S . Egilim Hazirlik Hareket Devamlilik
ncesi
n % n % n % n % n %
Oniversite Mezunu 27 %409 27 %574 19 %559 8 ®5322  %50,0
caitim Dizeyi  USeMezunu 24 %364 12 %255 11 %324 3 %200 18408 X*11,621
Ortaokul Mezunu 11 %16,7 6 %12,8 3 %88 4 %267 2 45% p=0477
flkokul Mezunu 4 %61 2 %43 1 %29 0 %00 2 %45
1500 Thden Az 8  %12,1 10 %21,3 2 %59 4 %267 5 11%
Ayl Gelp 15002999 TIArasi 30 %455 15 9%3L9 17 %500 2 1313 %295 X*=20971
3000-4999 Tl Arasi 23 %348 13 %27,7 11 %324 9 ®6020 %455 p=0,051
5000 TI'denFazla 5 %76 9 %191 4 %118 0 %00 66136
300 Tl den Az 19 %28,8 19 %404 6 %176 8 %533 12273
Aylik Ozel ~ 300-499 Tl Arast 14 %212 13 %27,7 11 %324 0 %00 %205 X°=21,012
Harcamalar  500-1499 Tl Arasi 27 %409 12 %255 10 %294 3 ®2015 %34,1 p=0,050
1500'denFazla 6 %91 3 %64 7 %206 4 %267 8 %18
Evi 23 %348 26 %553 21 %618 O %600 25 %568
. Bekar 24 %364 15 %319 7 %206 1 %67 8  %I182°=26,039
Medeni Durum _
Bosanms 11 %167 6 %128 3 %88 3 %200 11 %250p=0,011
Ayri Yastyor 8 %121 0 %00 3 %88 2 %133 0 %00
1 Cocuk 10 %288 18 %383 5 %147 6 %400 14 %318
2 Cocuk 13 %197 8 %170 9 %265 2 %I133 18 %409,
Cocuk Sayisi 3 Cocuk 4 w61 2 %43 6 %176 2 %133 0 %00 2360’239
3'tenFazlaCocuk 2 %30 0 %00 1 %29 0 %0,0 1 ,3%2 P=5,
Yok 28 %424 19 %404 13 %382 5 %333 11 %250
Temiyorum 26 %394 26 %553 O %265 7 %467 15 %341
Sigara Ginde15Tane 9 %136 7 %149 8 %235 2 %133 10229 ., . ..
3 Ginde 6-10 Tane 21 %318 5 %10,6 11 %324 3 %200 ®182 ~ 2
Allskanlig 11-20 Tane 4 %61 4 %85 4 %118 1 %67 9 o208 Oto3
06, 08, 011, 06, 020,
20' den Fazla 6 %91 5 %106 2 %59 2 %I33 2 %45
Kullanmiyorum 26 %39,4 25 %532 17 %50,0 8 %53,3 2250,0
Nadiren 20 %303 11 %234 9 %265 0 %00 9 %205,
Alkol Ara Sira 3 %45 7 %149 1 %29 3 %200 6 %134 Sh716
Aliskanligi ' ' ' ' '’ p=0,011
Siklikla 13 %197 2 %43 4 %118 0 %00 6 %I13,6
Siireki 4 %61 2 %A3 3 %88 4 %267 1 %23
Coklyi 18 %273 11 %234 156 %441 0 %00 10 %227
Genel Salik fyi 40 %606 31 %660 16 %471 10 %66,7 24  %54K*=23,301
Durumu Orta 5 %76 5 %106 3 %88 5 %333 7  %159p=0,025
Kotil 3 %45 0 %00 0 %00 0 %00 3 %68

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir
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EBitim Duzeyi ile davramy degsistirme gamasi arasinda anlaml sHi
bulunmamgtir (X?=11,621; p>0,05). Davrani desistirme @amasi gilim 6ncesi
olanlarin 27'si (% 40,9) Universite mezunu, 24'G(#n36,4) lise mezunu, 11'i (% 16,7)
ortaokul mezunu, 4'4ndn (% 6,1) ilkokul mezunu;rdae deSistirme agamasi gilim
olanlarin 27'si (% 57,4) Universite mezunu, 124i45,5) lise mezunu, 6'sinin (% 12,8)
ortaokul mezunu, 2'si (% 4,3) ilkokul mezunu; dangadegistirme gamasi hazirlik
olanlarin 19'unun (% 55,9) Universite mezunu, {%i32,4) lise mezunu, 3'Unun (%
8,8) ortaokul mezunu, 1'i (% 2,9) ilkokul mezu dayrang desistirme aamasi hareket
olanlarin 8'i (% 53,3) Universite mezunu, 3'UnUnZOMW) lise mezunu, 4'GUntn (% 26,7)
ortaokul mezunu; davranidesistir me aamasi devamlilik olanlarin 22'si (% 50,0)
Universite mezunu, 18'i (% 40,9) lise mezunu, &s#,5) ortaokul mezunu, 2'si (% 4,5)
ilkokul mezunu oldgu gortulmektedir.

Aylik Gelir ile davragi desistirme gamasi arasinda anlamli gsKi
bulunmamgtir  (X?=20,971; p>0,05). Davrani desistirme @amasi gilim 6ncesi
olanlarin 8' (% 12,1) 1500 tI' den az, 30'unun4%(5) 1500-2999 tl arasi, 23'Untn (%
34,8) 3000-4999 tl arasi, 51 (% 7,6) 5000 tlI' déela; davrary dezistirme
asamasi @ilim olanlarin 10'unun (% 21,3) 1500 tI' den az;i 1% 31,9) 1500-2999 tl
arasl, 13'Unun (% 27,7) 3000-4999 tl arasi, 9'Udiri9,1) 5000 tI' den fazla; davrani
degistirme gamasi hazirlik olanlarin 2'si (% 5,9) 1500 tI' dem 17'si (% 50,0) 1500-
2999 tl arasi, 11 (% 32,4) 3000-4999 tl arasindh (% 11,8) 5000 tI' den
fazla; davrary degistirme gamasi hareket olanlarin 4'ntin (% 26,7) 1500 t'ale 2'si
(% 13,3) 1500-2999 tl arasi, 9'unun (% 60,0) 309994t arasi; davragidesistirme
asamasi devamlilik olanlarin 5'1 (% 11,4) 1500 thae, 13'Untn (% 29,5) 1500-2999 tl
arasl, 20'si (% 45,5) 3000-4999 tl arasi, 6's19n 13,6) 5000 tI' den fazla oldu
gorulmektedir.

Aylik Ozel Harcamalar ile davrardesistirme gamasi arasinda anlamliski
bulunmutur (X?=21,012; p<0,05). Davrandesistirme aamasi gilim éncesi olanlarin
19'unun (% 28,8) 300 tI' den az, 14'Unun (% 21(#)-899 tl arasli, 27'si (% 40,9) 500-
1499 tl arasi, 6'sinin (% 9,1) 1500' den fazlaraay deSistirme gamasi @ilim
olanlarin 19'unun (% 40,4) 300 tI' den az, 13'U(@n27,7) 300-499 tl arasi, 12'si (%
25,5) 500-1499 tl arasi, 3'Unin (% 6,4) 1500" cexlaf davrary degistirme gamasi
hazirlik olanlarin 6'sinin (% 17,6) 300 tI' den &%} (% 32,4) 300-499 tl arasi, 10'unun
(% 29,4) 500-1499 tl arasl, 7'si (% 20,6) 1500' theta; davrary degistirme gamasi
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hareket olanlarin 8'i (% 53,3) 300 tI' den az, Ghii% 20,0) 500-1499 tl arasi, 4'Undn
(% 26,7) 1500' den fazla; davrandesistirme gamasi devamlilik olanlarin 12'si (%
27,3) 300 tI' den az, 9'unun (% 20,5) 300-499akgrl5'i (% 34,1) 500-1499 tl arasl, 8'i
(% 18,2) 1500' den fazla olgu gorulmektedir.

Medeni Durum ile davrgnidesistirme gamasi arasinda anlamli sKi
bulunmutur (X?=26,039; p<0,05). Davrandesistirme aamasi gilim éncesi olanlarin
23'Unun (% 34,8) evli, 24'GUnun (% 36,4) bekar, (%'116,7) beanms, 8'i (% 12,1) ayri
yasiyor; davrany desistirme gamasi gilim olanlarin 26'sinin (% 55,3) evli, 15 (%
31,9) bekar, 6'sinin (% 12,8) gamms; davrang degistirme gamasi hazirlik olanlarin
21'1 (% 61,8) evli, 7'si (% 20,6) bekar, 3'Unin &8) baanms, 3'Unin (% 8,8) ayri
yasiyor; davrany degistirme gamasi hareket olanlarin 9'unun (% 60,0) evli, %®iq,7)
bekar, 3'Unin (% 20,0) kanms, 2'si (% 13,3) ayr yayor; davrarg desistirme
asamasi devamlilik olanlarin 251 (% 56,8) evli, &b 18,2) bekar, 11'i (% 25,0)
bosanmsg oldugu gorulmektedir.

Cocuk Sayisi ile davranidesistrme a@amasi arasinda anlamli ski
bulunmutur (X?=26,299; p<0,05). Davrandesistirme aamasi gilim éncesi olanlarin
19'unun (% 28,8) 1 cocuk, 13'Untn (% 19,7) 2 codulknun (% 6,1) 3 cocuk, 2'si (%
3,0) 3' ten fazla gocuk, 28'i (% 42,4) yok; davsasasistirme gamasi gilim olanlarin
18' (% 38,3) 1 cocuk, 8'i (% 17,0) 2 cocuk, 2%i 4,3) 3 cocuk, 19'unun (% 40,4) yok;
davrang degistirme gamasi hazirlik olanlarin 5'i (% 14,7) 1 cocuk, Qwr{% 26,5) 2
cocuk, 6'sinin (% 17,6) 3 cocuk, 1'i (% 2,9) 3' fanla cocuk, 13'Unin (% 38,2) yok;
davrang degistirme gamasi hareket olanlarin 6'sinin (% 40,0) 1 coclsk,(% 13,3) 2
cocuk, 2'si (% 13,3) 3 cocuk, 5' (% 33,3) yok; dang desistirme gamasi devamlilik
olanlarin 14'Gnun (% 31,8) 1 cocuk, 18' (% 40,%p2uk, 1'i (% 2,3) 3' ten fazla ¢ocuk,
11 (% 25,0) yok oldgu goériimektedir.

Sigara Ajkanligl ile davrang degistirme gamasi arasinda anlamli ski
bulunmamgtir (X?=21,711; p>0,05). Davrani desistirme a@amasi gilim 6ncesi
olanlarin 26'sinin (% 39,4) icmiyorum, 9'unun (%6)3yinde 1-5 tane, 21'i (% 31,8)
ginde 6-10 tane, 4'GUndn (% 6,1) 11-20 tane, 6'q¥hirD,1) 20" den fazla; davrani
degistirme gamasi gilim olanlarin 26'sinin (% 55,3) igmiyorum, 7'si (24,9) gunde 1-
5 tane, 5'i (% 10,6) glinde 6-10 tane, 4'Unun (% 81520 tane, 5'i (% 10,6) 20' den
fazla; davrary degistirme gamasi hazirlik olanlarin 9'unun (% 26,5) icmiyor@in (%
23,5) giinde 1-5 tane, 11'i (% 32,4) ginde 6-10,t&@in (% 11,8) 11-20 tane, 2'si (%
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59) 20" den fazla; davranidesistirme a&amasi hareket olanlarin 7'si (% 46,7)
icmiyorum, 2'si (% 13,3) gunde 1-5 tane, 3'Unin204) gunde 6-10 tane, 1'i (% 6,7)
11-20 tane, 2'si (% 13,3) 20' den fazla; dawdegistirme gamasi devamlilik olanlarin
15'% (% 34,1) icmiyorum, 10'unun (% 22,7) gunde faBe, 8 (% 18,2) ginde 6-10
tane, 9'unun (% 20,5) 11-20 tane, 2'si (% 4,5y2a'fazla oldgu gorulmektedir.

Alkol Algkanligl ile davrang desistirme gamasi arasinda anlamli sKi
bulunmutur (X°=31,716; p<0,05). Davrandesistirme aamasi gilim éncesi olanlarin
26'sinin (% 39,4) kullanmiyorum, 20'si (% 30,3) inadl, 3'Unin (% 4,5) ara sira,
13'4ndn (% 19,7) siklikla, 4'Unun (% 6,1) surethyrang desistirme gamasi gilim
olanlarin 25'i (% 53,2) kullanmiyorum, 11'i (% 2Bp&diren, 7'si (% 14,9) ara sira, 2'si
(% 4,3) siklikla, 2'si (% 4,3) surekli; davramesistirme gamasi hazirlik olanlarin 17'si
(% 50,0) kullanmiyorum, 9'unun (% 26,5) nadiren(% 2,9) ara sira, 4'Unun (% 11,8)
siklikla, 3'Unun (% 8,8) surekli; davrandesistirme gamasi hareket olanlarin 8'i (%
53,3) kullanmiyorum, 3'Unin (% 20,0) ara sira, &un% 26,7) surekli; davragi
degistirme gamasi devamlilik olanlarin 22'si (% 50,0) kullanatym, 9'unun (% 20,5)
nadiren, 6'sinin (% 13,6) ara sira, 6'sinin (% )18@ikla, 1'i (% 2,3) surekli oldiu
gorilmektedir.

Genel Sk Durumu ile davrarg desistirme gamasi arasinda anlamligki
bulunmutur (X?=23,301; p<0,05). Davrandesistirme gamasi gilim éncesi olanlarin
18 (% 27,3) cok iyi, 40'Inin (% 60,6) iyi, 5'i (%36) orta, 3'Unun (% 4,5) kétl; davrani
degistirme gamasi gilim olanlarin 11' (% 23,4) cok iyi, 31'i (% 66,0)i, 5 (% 10,6)
orta; davrary degistirme gamasi hazirlik olanlarin 15'i (% 44,1) cok iyi, sifin (%
47,1) iyi, 3'undn (% 8,8) orta; davrardezistirme gamasi hareket olanlarin 10'unun (%
66,7) iyi, 5'i (% 33,3) orta; davrandesistirme gamasi devamlilik olanlarin 10'unun (%
22,7) cok iyi, 24'Unun (% 54,5) iyi, 7'si (% 15,6)ta, 3'Unun (% 6,8) kotlu olgu

gorilmektedir.
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4.7.2.2. 30-39 Ys Araligindaki Kadinlarin Boy, Kilo, BKI, Egzersiz ile ilgili
Sosyal Cevre Duzeyini ve Fiziksel Cevre Uygungu Dizeylerinin Davranis

Degistirme Asamasina Goére Ortalamalari

Tablo 22.30-39 Yg Araligindaki Kadinlarin Vicut girliginin Davrarg Degistirme Asamasi

Ortalamalari
Grup n Ort Ss Min. Max. F p
Egilim Oncesi 66 61,606 7,901 45,000 80,000
Egilim 47 60,043 7,940 30,000 76,000
Vucut Agirh g Hazirhk 34 59,618 10,554 30,000 81,000 0,724 0,576
Hareket 15 60,200 2,541 54,000 65,000
Devamlilik 44 62,182 8,806 46,000 80,000

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir
Aratirmaya katilan kadinlarinin viicugidi gl puanlari ortalamalarinin davrani
degistirme gamas! dgiskenine gore anlamh bir farkhlik gdsterip gostedigni
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans an@dfAnova) sonucunda deskelerin
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel acidama@li bulunmamgtir (F=0,724;
p>0,05).
Tablo 23. 30-39 Ya Araligindaki Kadinlarin Boy Uzungunun Davrary Degistirme Asamasi

Ortalamasi
Grup n Ort Ss Min.  Max. F p Fark
Egilim Oncesi 66 1,677 0,058 1,550 1,820
Egilim 47 1,642 0,111 1,000 1,770 1>2
Boy Uzunlggu  Hazirlik 34 1614 0,132 1,000 1,770 3,273 0,013 1>3
Hareket 15 1,627 0,0831,500 1,800 5>3
Devamlilik 44 1,663 0,073 1,550 1,900

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir

Argtirmaya katilan kadinlarinin boy uzuplupuanlari ortalamalarinin davrani
degistirme gamas! dgiskenine gore anlamh bir farkhlik gdsterip gostedigni
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans am@&hnova) sonucunda dakenlerin
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel acidataali bulunmuytur (F=3,273; p<0,05).
Farklihklarin  kaynaklarini  belirlemek amaciyla tamlayici post-hoc analizi
yapilmstir. Davrang desistirme gamasi gilim oncesi olanlarin boy uzungu puanlari
(1,677 = 0,058), davragu dezistirme a@amasi gilim olanlarin  boy uzunlgu
puanlarindan (1,642 + 0,111) yuksek bulugtau

Davrani degistirme gamasi gilim oncesi olanlarin boy uzungu puanlari
(1,677 £ 0,058), davragi desistirme gamas! hazirlik olanlarin  boy uzuglu
puanlarindan (1,614 £ 0,132) yuksek bulugtau
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Davranidesistirme gamasi devamlilik olanlarin boy uzuptupuanlari (1,663
+ 0,073), davragi degistirme aamasi hazirlik olanlarin boy uzuglu puanlarindan
(1,614 + 0,132) yuksek bulunmtur.

Tablo 24.30-39 Yg Araligindaki Kadinlarin BKI ‘nin DavragiDegistirme Asamasi Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min. Max. F p
Egilim Oncesi 66 21,964 2,996 15,819 29,385
Egilim 47 22,333 2,647 17,103 30,000
BKI Hazirlik 34 23,020 4,161 17,800 36,000 0,759 0,553
Hareket 15 22,861 2,14519,136 26,667
Devamlilk 44 22,500 3,088 17,715 29,969

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir

Aratirmaya katillan kadinlarinin BKI puanlari ortalaarahin  davrani
degistirme gamas! dgiskenine gore anlamh bir farkhlik gdsterip gostedigni
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans amal(Anova) sonucunda
degsiskenlerin ortalamalari arasindaki fark istatistiksglidan anlamli bulunmastir
(F=0,759; p>0,05).

Tablo 25.30-39 Ya Araligindaki Kadinlarin Egzersiz ilidgili Sosyal Cevre Diizeyinin Davrani

Dgistirme Asamasi Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min. Max. F p Fark

Egilim Oncesi 66 1,730 1,9180,000 6,000
Eqzersiz ileilgil Egilim 47 1,770 1,591 0,000 6,000 4>1
Sosyal Cevre Diizeyi Hazirlik 34 2,000 1,6510,000 6,000 2,501 0,044 4>2
Hareket 15 3,130 1,2461,000 5,000 4>3

Devamlilik 44 2,410 2,2340,000 6,000
05 ve 01 seviyesinde anlamli farklihk vardir

Aratirmaya katilan kadinlarinin egzersiz ile ilgilisyal ¢cevre diizeyi puanlari
ortalamalarinin davragidezistirme gamasi dgiskenine gére anlamh bir farkhlik
gosterip gostermegini belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyamsl&i (Anova)
sonucunda dgskenlerin ortalamalari arasindaki fark istatistiksetidan anlamh
bulunmutur (F=2,501; p<0,05). Farkhliklarin kaynaklarirbelirlemek amaciyla
tamamlayici post-hoc analizi yapiknr. Davrang desistirme gamasi hareket olanlarin
egzersiz ile ilgili sosyal cevre dizeyi puanlaril@ + 1,246), davragidesistirme
asamasi @ilim oncesi olanlarin egzersiz ile ilgili sosyalwge dizeyi puanlarindan
(1,730 = 1,918) yuksek bulunmtur. Davrang desistirme gamasi hareket olanlarin
egzersiz ile ilgili sosyal cevre dizeyi puanlaril@ + 1,246), davragidesistirme

asamasi @ilim olanlarin egzersiz ile ilgili sosyal ¢evre diyz puanlarindan (1,770 *
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1,591) yuksek bulunmytur. Davrang desistirme gamasi hareket olanlarin egzersiz ile
ilgili sosyal ¢cevre diuzeyi puanlar (3,130 = 1,24@9vrang degistirme gamasi hazirlik
olanlarin egzersiz ile ilgili sosyal cevre duzeyiaplarindan (2,000 + 1,651) yuksek
bulunmutur.

Tablo 26. 30-39 Ya Araligindaki Kadinlarin Fiziksel Cevre Uygugunun Davramy Degistirme

Aamasi Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min. Max. F p
Egilim Oncesi 66 3,910 1,6521,000 7,000
Egilim 47 4,130 1,5550,000 7,000
Fiziksel Cevre Uygunlgu  Hazirhk 34 3,740 1,7971,000 7,000 1,862 0,119
Hareket 15 4,130 1,7272,000 7,000
Devamliik 44 3,250 1,7270,000 7,000

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklihk vardir

Aragtirmaya katilan kadinlarinin  fiziksel c¢cevre uyguidu puanlari
ortalamalarinin davragpidesistirme gamasi dgiskenine gore anlamh bir farkhlik
gosterip gostermegini belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyamsl&i (Anova)
sonucunda dgskenlerin ortalamalari arasindaki fark istatistiksetidan anlaml
bulunmamgtir (F=1,862; p>0,05).
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4.7.3. 40-50 Y Aral gindaki Kadinlara iliskin Bulgular
4.7.3.1. 40-50 Y@&rali gindaki Kadinlarin Davrani s Degistirme Asamasi ile

Demografik Ozellikleri Arasindakiiliski
Tablo 27.40-50 Ya Araligindaki Kadinlarin DavragiDegistirme Asamasille Demografik Ozellikleri Arasindaki

Tliski
(Ejg|l|m . Egilim Hazirlk  Hareket  Devamlilik
ncesi
n % n % n % n % n %
Universite Mezunu 27 %42,2 22 %51,2 13 %44,8 6 4615 %34,9

Egitim Lise Mezunu 24 %37,5 11 %256 12 %414 3 %23,1 1637,% X°=8,900
Duzeyi Ortaokul Mezunu 4 %62 4 %93 2 %69 3 %23,1 6 @14, p=0,711

flkokul Mezunu 9 %141 6 %140 2 %69 1 %77 6 %140

1500 TI' den Az 7 %109 4 %93 2 %69 1 %77 6 ®l4,

Aylik Gelir 1500-2999 Tl Arasi 24 %37,5 18 %419 4 %138 1 %77l %256 X%=28,430

3000-4999 Tl Arasi 26 %40,6 17 %395 22 %759 114%8 16 %37,2 p=0,005
5000 TI' den Fazla 7 %109 4 %93 1 %34 %0,0 1%23,3

0

300 TI'den Az 11 %17,2 19 %442 8 %276 5 %385 I20,9

Aylik Ozel 300-499 TI Arasi 21 %32,8 16 %37,2 10 %345 6 %4612 %32,6 X3=23,330

Harcamalar  500-1499 Tl Arasi 25 %39,1 8 %186 6 %20,7 2 %1518 %30,2 p=0,025
1500' den Fazla 7 %109 0 %00 5 %172 0 %00 7 %16

Evi 45 %703 29 96674 13 %448 7 %538 26 %605
Medeni Bekar 7 %109 7 %163 4 %138 1 %77 6  %14,X’=16,758
Durum Bosanms 8 %125 4 %93 4 %138 4 %308 7  %16,3 p=0,159

AyriYasiyor 4 %62 3 %70 8 %27.6 1 %77 4 %93
1 Cocuk 20 %312 9 %209 7 %241 5 %385 4 %93
2 Cocuk 20 %31,2 11 %256 13 %448 2 %154 20 %465,
Cocuk Sayisi 3 Cocuk 10 %156 5 %116 2 %69 3 %231 6 %140 :850’829
3ten FazlaCocuk 7 %109 9 %209 0 %00 O %00 0600
Yok 7 %109 9 %209 7 %241 3 %231 13 %302
Tomiyorum 26 %406 21 %488 8 %276 8 96615 24 %558
. Giinde 1-5Tane 16 %250 8 %186 10 %345 3 %231 26233 _,
Sigara " o o o o X=33,992
Abjoly  GUnde6-0Tane 16 %250 11 %256 3 %103 2 %154 0600  ZS8
11-20 Tane 3 %47 2 %A7T 6 %207 0 %00 3 %70
J0'denFazla 3 %47 1 %23 2 %69 0 %00 6 %140
Kullanmiyorum 32 %50,0 28 %651 15 %517 7 %538 3%72.1
Nadiren 11 %172 4 %93 9 %310 4 %308 6 %140,
Alkol Ara Sira 13 %203 7 %163 2 %69 0 %00 3 %70 2.263

Aliskanligi p=0,169

Sikiikla 6 %94 2 WAT 1 %34 2 %154 1 %23
Sirekli 2 %31 2 WAT 2 %69 0 %00 2 %47
Coklyi 8 %125 12 %279 8 %276 4 %308 11 %256

Genel Salik fyi 34 %531 19 %442 12 %414 7 %538 14  %32,&2=12,890

Durumu Orta 18 %281 12 %279 7 %241 2 %154 14  %32,60=0,377
Kotii 4 %62 0 %00 2 %69 0 %00 4 %93

05 ve 01 seviyesinde anlamli farkiardir
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Bitim Dizeyi ile davrary degistrme g@amasi arasinda anlamli sKi
bulunmamytir (X?=8,900; p>0,05). Davrandesistirme aamasi gilim dncesi olanlarin
27'si (% 42,2) Universite mezunu, 24'Unin (% 37i% mezunu, 4'Unin (% 6,2)
ortaokul mezunu, 9'unun (% 14,1) ilkokul mezunwrdas degistirme gamasi gilim
olanlarin 22'si (% 51,2) Universite mezunu, 11'i Z%6) lise mezunu, 4'Undn (% 9,3)
ortaokul mezunu, 6'sinin (% 14,0) ilkokul mezunaymng desistirme aamasi hazirlik
olanlarin 13'Gndn (% 44,8) Universite mezunu, 1@si41,4) lise mezunu, 2'si (% 6,9)
ortaokul mezunu, 2'si (% 6,9) ilkokul mezunu; danadesistirme gamasi hareket
olanlarin 6'sinin (% 46,2) Universite mezunu, Ui 23,1) lise mezunu, 3'Unun (%
23,1) ortaokul mezunu, 11 (% 7,7) ilkokul mezudayrang dezistirme
asamasi devamlilik olanlarin 15 (% 34,9) Universibezunu, 16'sinin (% 37,2) lise
mezunu, 6'sinin (% 14,0) ortaokul mezunu, 6'sifn14,0) ilkokul mezunu oldiu
gorilmektedir.

Aylik Gelir ile davragidesistirme gamasi arasinda anlamligki bulunmutur
(X?=28,430; p<0,05). Davrandesistirme aamasi gilim 6ncesi olanlarin 7'si (% 10,9)
1500 tI' den az, 24'Unun (% 37,5) 1500-2999 tliar28'sinin (% 40,6) 3000-4999 tl
araslt, 7'si (% 10,9) 5000 tI' den fazla; dawanegsistirme gamasi gilim olanlarin
4'nun (% 9,3) 1500 tI' den az, 18' (% 41,9) 12999 tl arasi, 17'si (% 39,5) 3000-
4999 tl arasli, 4'Unun (% 9,3) 5000 tI' den fazkyreng desistirme gamasi hazirlik
olanlarin 2'si (% 6,9) 1500 tI' den az, 4'Unun &M) 1500-2999 tl arasl, 22'si (% 75,9)
3000-4999 tl arasl, 1'i (% 3,4) 5000 tI' den fadiayrang desistirme gamasi hareket
olanlarin 1'i (% 7,7) 1500 tI' den az, 1'i (% 71B00-2999 tl arasi, 11'i (% 84,6) 3000-
4999 tl arasli; davrapdesistirme gamasi devamlilik olanlarin 6'sinin (% 14,0) 1500 tl
den az, 11'i (%2 5,6) 1500-2999 tl arasi, 16's{#6r37,2) 3000-4999 tl arasi, 10'unun
(% 23,3) 5000 tI' den fazla oldu gorilmektedir.

Aylik Ozel Harcamalar ile davrardesistirme gamasi arasinda anlamliski
bulunmutur (X?=23,330; p<0,05). Davrandesistirme aamasi gilim éncesi olanlarin
11 (% 17,2) 300 tI' den az, 21'i (% 32,8) 300-4Pérasi, 25' (% 39,1) 500-1499 tl
arast, 7'si (% 10,9) 1500' den fazla; dawadesistirme gamasi gilim olanlarin
19'unun (% 44,2) 300 tI' den az, 16'sinin (% 33@)-499 tl arasi, 8'i (% 18,6) 500-
1499 tl arasi; davrapdesistirme gamasi hazirlik olanlarin 8'i (% 27,6) 300 tI' dem a
10'unun (% 34,5) 300-499 tl arasi, 6'sinin (% 26(0-1499 tl arasi, 5'i (% 17,2) 1500

den fazla; davragidegistirme gamasi hareket olanlarin 5 (% 38,5) 300 tI' den az
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6'sinin (% 46,2) 300-499 tl arasi, 2'si (% 15,40-8@99 tl arasi; davrandezistirme
asamasl! devamlilik olanlarin 9'unun (% 20,9) 30@eh az, 14'Gnin (% 32,6) 300-499
tl arasi, 13'Unun (% 30,2) 500-1499 tl arasi, @i 16,3) 1500" den fazla olgu
gorulmektedir.

Medeni Durum ile davrgnidesistirme gamasi arasinda anlamli gKi
bulunmamgtir (X?=16,758; p>0,05). Davrani desistirme a@amasi gilim 6ncesi
olanlarin 45'i (% 70,3) evli, 7'si (% 10,9) bekat, (% 12,5) beanms, 4'Untn (% 6,2)
ayri yalyor; davrang degistirme gamasi gilim olanlarin 29'unun (% 67,4) evli, 7'si (%
16,3) bekar, 4'Unin (% 9,3) gamms, 3'Unun (% 7,0) ayri yayor; davrang desistirme
asamasl hazirlik olanlarin 13'Untn (% 44,8) evli,ndii (% 13,8) bekar, 4'Unin (%
13,8) bganms, 8'i (% 27,6) ayr yayor; davrang desistirme gamasi hareket olanlarin
7'si (% 53,8) evli, 1'i (% 7,7) bekar, 4'Unuin (%&8Maanms, 1'i (% 7,7) ayr yayor;
davrang desistirme gamasi devamlilik olanlarin 26'sinin (% 60,5) e¥/Binin (% 14,0)
bekar, 7'si (% 16,3) Banms, 4'Unun (% 9,3) ayri yayor oldusu gorulmektedir.

Cocuk Sayisi ile davranidesistrme a@amasi arasinda anlamli ski
bulunmutur (X?=35,039; p<0,05). Davrandesistirme aamasi gilim éncesi olanlarin
20'si (% 31,2) 1 cocuk, 20'si (%3 1,2) 2 cocukuth (% 15,6) 3 ¢ocuk, 7'si (% 10,9)
3' ten fazla cocuk, 7'si (% 10,9) yok; davsadesistirme gama si gilim olanlarin
9'unun (% 20,9) 1 cocuk, 11'i (% 25,6) 2 cocuk(%ill,6) 3 ¢ocuk, 9'unun (% 20,9) 3'
ten fazla cocuk, 9'unun (% 20,9) yok; davsathaSistirme gamasi hazirlik olanlarin 7'si
(% 24,1) 1 cocuk, 13'Unin (% 44,8) 2 cocuk, 2'si §®) 3 cocuk, 7'si (% 24,1)
yok; davrany degistirme gamasi hareket olanlarin 5' (% 38,5) 1 ¢cocuk, (sil5,4) 2
cocuk, 3'Unin (% 23,1) 3 cocuk, 3'Unin (% 23,1) ;yakrang desistirme
asamasi devamlilik olanlarin 4'Untin (% 9,3) 1 co@fsi (% 46,5) 2 cocuk, 6'sinin (%
14,0) 3 cocuk, 13'Untn (% 30,2) yok ofdugorilmektedir.

Sigara Ajkanligi ile davrang degistirme gamasi arasinda anlamli ski
bulunmutur (X?=33,992; p<0,05). Davrandesistirme aamasi gilim 6ncesi olanlarin
26'sinin (% 40,6) icmiyorum, 16'sinin (% 25,0) geidds tane, 16'sinin (% 25,0) ginde
6-10 tane, 3'Unun (% 4,7) 11-20 tane, 3'Undn (% 207den fazla; davrandezistirme
asamasi @ilim olanlarin 21'i (% 48,8) icmiyorum, 8'i (% 1§,§tnde 1-5 tane, 11' (%
25,6) gunde 6-10 tane, 2'si (% 4,7) 11-20 tane(%'i2,3) 20' den fazla; davrani
degistirme gamasi hazirlik olanlarin 8' (% 27,6) icmiyorum,utun (% 34,5) ginde
1-5 tane, 3'Undn (% 10,3) gunde 6-10 tane, 6'¢Mi20,7) 11-20 tane, 2'si (% 6,9) 20’
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den fazla; davragidesistirme gamasi hareket olanlarin 8'i (% 61,5) igmiyorumnatii
(% 23,1) gunde 1-5 tane, 2'si (% 15,4) gunde 6&al@;tdavragi desistirme gamasi
devamhlik olanlarin 24'Untin (% 55,8) icmiyorum,'urtun (% 23,3) giunde 1-5 tane,
3'Unun (% 7,0) 11-20 tane, 6'sinin (% 14,0) 20'fdela oldgu gorilmektedir.

Alkol Algkanligl ile davrang desistirme gamasi arasinda anlamli sKi
bulunmamgtir (X?=21,263; p>0,05). Davrani desistirme a@amasi gilim 6ncesi
olanlarin 32'si (% 50,0) kullanmiyorum, 11'i (% 2)/nadiren, 13'Unun (% 20,3) ara
sira, 6'sinin (% 9,4) siklikla, 2'si (% 3,1) sure#thvrang desistirme gamasi gilim
olanlarin 28' (%65,1) kullanmiyorum, 4'tndn (%9@)iren, 7'si (% 16,3) ara sira, 2'si
(% 4,7) siklikla, 2'si (% 4,7) surekli; davramesistirme gamasi hazirlik olanlarin 15'i
(% 51,7) kullanmiyorum, 9'unun (% 31,0) nadirersi 2% 6,9) ara sira, 1'i (% 3,4)
siklikla, 2'si (% 6,9) surekli; davrandesistirme gamasi hareket olanlarin 7'si (% 53,8)
kullanmiyorum, 4'Gnin (% 30,8) nadiren, 2'si (%04)5siklikla; davrary desistirme
asamasi devamlilik olanlarin 31'i (% 72,1) kullanmmym, 6'sinin (% 14,0) nadiren,
3'Unun (% 7,0) ara sira, 1'i (% 2,3) siklikla, 2%i4,7) surekli oldgu gorilmektedir.

Genel Sk Durumu ile davrarg desistirme agamasi arasinda anlamligki
bulunmamgtir (X?=12,890; p>0,05). Davrani desistirme @amasi gilim 6ncesi
olanlarin 8' (% 12,5) ¢ok iyi, 34'Unun (% 53,1),i¥8'i (% 28,1) orta, 4'Unun (% 6,2)
kotu; davrany desistirme gamasi gilim olanlarin 12'si (% 27,9) ¢ok iyi, 19'unun (%
44,2) iyi, 12'si (% 27,9) orta; davrardezistirme gamasi hazirlik olanlarin 8'i (% 27,6)
cok iyi, 12'si (% 41,4) iyi, 7'si (% 24,1) orta,sR(% 6,9) kotl; davragidesistirme
asamasi hareket olanlarin 4'Untn (% 30,8) cok iysj 6 53,8) lyi, 2'si (% 15,4)
orta; davrary degistirme gamasi devamlilik olanlarin 11' (% 25,6) ¢ok iyd'dnin (%
32,6) iyi, 14'Unun (% 32,6) orta, 4'Gnun (% 9,3)ikkdldysu gorulmektedir.
4.7.3.2. 40-50 YaAral gindaki Kadinlarin Boy, Kilo, BKI, Egzersiz ile ilgili Sosyal
Cevre Duzeyini ve Fiziksel Cevre Uygunlgu Duzeylerinin Davranis Degistirme

Asamasina Gore Ortalamalari
Tablo 28.40-50 Yg Araligindaki Kadinlarin Vicut girliginin Davrarg Degistirme Asamasi

Ortalamalari
Grup n Ort Ss Min.  Max. F p
Egilim Oncesi 64 66,719 10,07(43,000 90,000
Egilim 43 67,419 11,79050,000 100,000
Vicut Agirhgr  Hazirlik 29 65,828 9,740 40,000 80,000 0,823 0,512
Hareket 13 61,385 7,15950,000 72,000
Devamlilik 43 67,372 14,35€40,000 99,000

77



Arastirmaya katilan kadinlarinin vicugidi g puanlari ortalamalarinin davrani
degistirme gamas! dgiskenine gore anlamh bir farkhlik gdsterip gostedigni
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans am@&hnova) sonucunda @akenlerin
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel acidamamli bulunmamtir (F=0,823;
p>0,05).

Tablo 29.40-50 Ya Araligindaki Kadinlarin Boy Uzununun Davrary Degistirme Asamasi

Ortalamasi
Grup n Ort Ss  Min. Max. F p
Egilim Oncesi 64 1,642 0,0751,520 1,850
Egilim 43 1,638 0,077 1,500 1,800
Boy Uzunlggu  Hazirlik 29 1,637 0,0481,500 1,700 0,878 0,478
Hareket 13 1,623 0,03:1,580 1,680
Devamlik 43 1,619 0,0661,500 1,790

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir

Aratirmaya katilan kadinlarinin boy uzuplupuanlari ortalamalarinin davrani
degistirme gamas! dgiskenine gore anlamh bir farkhlik gdsterip gostedigni
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans am@&hnova) sonucunda @ekenlerin
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel acidamamli bulunmamtir (F=0,878;
p>0,05).

Tablo 30.40-50 Yg Araligindaki Kadinlarin BKI'nin DavragiDegistirme Asamasi Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min. Max. F p
Egilim Oncesi 64 24,841 4,016 17,445 32,882
Egilim 43 25,203 4,427 18,496 35,156
BKI Hazirlik 29 24,560 3,636 15,822 31,250 0,830 0,508
Hareket 13 23,383 3,26617,715 27,435
Devamlik 43 25,576 4,520 15,822 33,857

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir

Aratirmaya katillan kadinlarinin  BKI puanlari ortalaarahin  davrani
degsistirme gamas! dgiskenine gore anlamh bir farkhlik gosterip gostedigni
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans am@&hnova) sonucunda @akenlerin
ortalamalari arasindaki fark istatistiksel acidama@li bulunmamgtir (F=0,830;
p>0,05).
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Tablo 31.40-50 Ya Araligindaki Kadinlarin Egzersiz ilidgili Sosyal Cevre Diizeyinin Davrani
Dgistirme Asamasi Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min.  Max. F p Fark

Egilim Oncesi 64 2,000 1,6520,000 6,000
Egzersiz ileilgil Egilim 43 2,140 1,959 0,000 6,000 5>1
Sosyal Cevre Diizeyi Hazirlik 29 2,410 2,4860,000 6,000 4,068 0,003 5>2
Hareket 13 1,080 2,2530,000 6,000 5>4

Devamlilik 43 3,280 2,2500,000 6,000
05 ve 01 seviyesinde anlamli farklihk vardir

Aragtirmaya katilan kadinlarinin egzersiz ile ilgilisyal cevre diizeyi puanlari
ortalamalarinin davragpidesistirme gamasi dgiskenine gore anlamh bir farkhlik
gosterip gostermegini belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyamsl&i (Anova)
sonucunda dgskenlerin ortalamalari arasindaki fark istatistiksetidan anlamh
bulunmutur (F=4,068; p<0,05). Farkhliklarin kaynaklarirbelirlemek amaciyla
tamamlayici post-hoc analizi yapiktor. Davrang desistirme aamasi devamlilik
olanlarin egzersiz ile ilgili sosyal cevre dizewaplar (3,280 = 2,250), davrani
degistirme gamasi @ilim oncesi olanlarin egzersiz ile ilgili sosyal vte dizeyi
puanlarindan (2,000 + 1,652) yuksek bulugtau Davrang degistirme gamasi
devamhlik olanlarin egzersiz ile ilgili sosyal c¢ev dizeyi puanlari (3,280 +
2,250),davrag degistirme gamasi gilim olanlarin egzersiz ile ilgili sosyal cevre
dizeyi puanlarindan (2,140 £ 1,959) yuksek bulugtotuDavrang degistirme aamasi
devamhlik olanlarin egzersiz ile ilgili sosyal c¢ev dizeyi puanlari (3,280 =+
2,250),davra degistirme gamasi hareket olanlarin egzersiz ile ilgili sosgakre
dizeyi puanlarindan (1,080 + 2,253) yiksek bulugtaru

Tablo 32. 40-50 Ya Araligindaki Kadinlarin Fiziksel Cevre Uygu@unun Davrary Degistirme
Aamasi Ortalamalari

Grup n Ort Ss Min. Max. F p
Egilim Oncesi 64 3,780 1,704 1,000 7,000
Fiziksel Cevre Egilim 43 4,400 1,591 0,000 7,000
Uygunitgu Hazirlik 29 3,930 1,580 1,000 7,000 1,190 0,317
Hareket 13 3,770 1,5892,000 7,000
Devamlilik 43 4,280 1,817 0,000 7,000

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir

Aragtirmaya katilan kadinlarinin ~ fiziksel c¢cevre uyguidu puanlari
ortalamalarinin davragi desistirme gamasi tek yonli varyans analizi (Anova)
sonucunda dgskenlerin ortalamalari arasindaki fark istatistiksetidan anlaml
bulunmamgtir (F=1,190; p>0,05).
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4.8. Kadinlarin “Gec¢miste En Az 6 Aylik Donemde Duzenli Olarak Orta
Diizeyde Aktivitelere Katildim” ifadesine Verdgi Cevaplar ile Demografik
Ozellikleri Arasindaki iliski

4.8.1. 20-29 YaArali gindaki Kadinlara iliskin Bulgular

4.8.1.1. 20-29 YsArali gindaki Kadinlarin “Ge¢mi ste En Az 6 Aylik Dénemde
Diizenli Olarak Orta Diizeyde Aktivitelere Katildim” ifadesine Verdgi

Cevaplar ile Demografik Ozellikleri Arasindaki iliski

Tablo 33.20-29 Yag Araligindaki Kadinlarin “Gegngte En Az 6 Aylik Donemde Diizenli Olarak
Orta Diizeyde Aktivitelere Katildidfadesine Verdii Cevaplar ile Demografik Ozellikleri
Arasindakifliski

Evet Hayir p
n % n %
Universite Mezunu 59 %59,6 51 %49,5
Egitim Diizeyi Lise Mezunu 36 %36,4 49 %47,6 X?=4,693
Ortaokul Mezunu 2 22,0 3 %2,9 p=0,196
ilkokul Mezunu 2 %2,0 0  %0,0
1500 TL' den Az 33 %33,3 30 9%29,1
Aylik Gelir 1500-2999 TL Arasi 43 %43,4 44  %42,7 X?=3,910
3000-4999 TL Arasi 15 %15,2 25 %24,3 p=0,271
5000 TL' den Fazla 8 %8,1 4 %3,9
300 TL' den Az 17 %17,2 31 %30,1
Aylik Ozel Harcamalar 300-499 TL Arasi 48 %48,5 37 %35,9 X?=5,829
500-1499 TL Arasi 24 %24,2 27 %26,2 p=0,120
1500' den Fazla 10 %10,1 8 %7,8
Evli 24 %24,2 12  %11,7
Medeni Durum Bekar 71 %71,7 82 %79,6 X?=12,383
Bosanms 4 %4,0 2 %1,9 p=0,006
Ayri Yaslyor 0 %0,0 7 %6,8
1 Cocuk 6 %6,1 12 %117 X225 615
Cocuk Sayisi 2 Cocuk 8 %8,1 2 %1,9 p=0 ’060
Yok 85 %85,9 89 9%86,4 ’
Icmiyorum 53 %53,5 46 %44,7
Ginde 1-5 Tane 14 %14,1 6 %58 ,
Sigara Algkanlig Gunde 6-10 Tane 22 %22,2 30 %29,f(p:(1)66324
11-20 Tane 2 %2,0 16 %155 '
20' den Fazla 8 %8,1 5 %4,9
Kullanmiyorum 44 %44,4 38 %36,9
Nadiren 20 %20,2 25 %243 X222 387
Alkol Al skanlig Ara Sira 27 %27,3 27 %26,2 p=0 ’665
Siklikla 6 %6,1 11 9%10,7 ’
Sirekli 2 %2,0 2 %1,9
Coklyi 18 %18,2 38 %36,9
Iyi 68 %68,7 47 %45,6 X°=11,718
Genel Sglik Durumu Orta 11 %111 15 %146 p=0,008
Kotu 2 %2,0 3 %2,9

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir
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Kadinlarin gitim dizeyi ile “Gegmgte en az 6 aylik donemde duzenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmamgtir (X?=4,693; p>0,05). “Gecrgie en az 6 aylik donemde diizenli olarak
orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesine Eeetabi veren kadinlarin 59'unun (%
59,6) Universite mezunu, 36'sinin (% 36,4) lise ez 2'sinin (% 2,0) ortaokul
mezunu, 2’sinin (% 2,0) ilkokul mezunu; “Gegte en az 6 aylik donemde duzenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiiayir cevabi veren kadinlarin
51'inin (% 49,5) Universite mezunu, 49'unun (% 47j6e mezunu, 3'Undn (% 2,9)
ortaokul mezunu oldiu gorilmektedir.

Kadinlarin aylik geliri ile “Gegmgte en az 6 aylik donemde dizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine veiidicevaplar arasinda anlaml shi
bulunmamgtir (x*=3,910; p>0,05). “Gecrngie en az 6 ayllk dénemde diizenli olarak
orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesine Eeetvabi veren kadinlarin 33'Unin (%
33,3) 1500 TL' den az, 43'Unun (% 43,4) 1500-290%iasi, 15'inin (% 15,2) 3000-
4999 TL arasl, 8'inin (% 8,1) 5000 TL' den fazl&e&cmite en az 6 aylik dénemde
dizenli olarak orta dizeyde aktivitelere katilldinfadesine Hayir cevabi veren
kadinlarin 30'unun (% 29,1) 1500 TL' den az, 44N 42,7) 1500-2999 TL arasl,
25'inin (% 24,3) 3000-4999 TL arasi, 4'Unin (% 33)00 TL' den fazla oldiu
gorilmektedir.

Kadinlarin aylik 6zel harcamalari ile “Gegtei en az 6 aylik donemde dizenli
olarak orta diizeyde aktivitelere katildim” ifadesiverdgi cevaplar arasinda anlamli
iliski bulunmamgtir (x>=5,829; p>0,05). “Gecrgie en az 6 aylik donemde diizenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiktvet cevabi veren kadinlarin
17’sinin (% 17,2) 300 TL' den az, 48’inin (% 48X)0-499 TL arasl, 24'Unun (% 24,2)
500-1499 TL arasl, 10'unun (% 10,1) 1500' den fd@acmite en az 6 aylik donemde
dizenli olarak orta dizeyde aktivitelere katilldinfadesine Hayir cevabi veren
kadinlarin 32’inin (% 30,1) 300 TL' den az, 37'sin{% 35,9) 300-499 TL arasi,
27'sinin (% 26,2) 500-1499 TL arasi, 8’inin (% 7,8500" den fazla oldiw
gorulmektedir.

Kadinlarin medeni durumu ile “Geggte en az 6 aylik donemde dizenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamligki
bulunmutur (x*=12,383; p<0,05). “Gegcrstie en az 6 aylik ddsnemde diizenli olarak orta

dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavadren kadinlarin 24'Gntn (% 24,2)
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evli, 71'inin (% 71,7) bekar, 4'Unun (% 4,0) saomsg; “Gecmite en az 6 aylk
donemde duzenli olarak orta duzeyde aktiviteleraldean” ifadesine Hayir cevabi
veren kadinlarin 12'sinin (% 11,7) evli, 82'sinif(79,6) bekar, 2'sinin (% 1,9)
bosanmsg, 7’sinin (% 6,8) ayri yayor oldusu gorilmektedir.

Kadinlarin sahip oldiu cocuk sayisi ile “Ge¢ite en az 6 aylik donemde
diizenli olarak orta duzeyde aktivitelere katildiifddesine verdii cevaplar arasinda
anlamli iliski bulunmamstir (x?=5,615; p>0,05). “Gecrgie en az 6 aylik donemde
dizenli olarak orta dizeyde aktivitelere katildifatiesine Evet cevabi veren kadinlarin
6'sinin (% 6,1) 1 cocuk, 8'inin (% 8,1) 2 cocuk,iBib (% 85,9) yok; “Gecmite en az
6 aylik donemde duzenli olarak orta dizeyde alkdieie katildim” ifadesine Hayir
cevabi veren kadinlarin 12’sinin (% 11,7) 1 ¢coikjnin (% 1,9) 2 ¢ocuk, 89'unun (%
86,4) yok oldgu gorilmektedir.

Kadinlarin sigara alkanligi ile “Gecmite en az 6 aylik donemde duzenli
olarak orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesiverdgi cevaplar arasinda anlaml
iliski bulunmutur (x*=16,434; p<0,05). “Gecrgie en az 6 aylik dénemde dizenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiltvet cevabi veren kadinlarin
53'Unun (% 53,5) igmiyorum, 14'Unidn (% 14,1) gufeetane, 22'sinin (% 22,2) giinde
6-10 tane, 2’sinin (% 2,0) 11-20 tane, 8'inin (94)820' den fazla; “Gecryte en az 6
aylik donemde duzenli olarak orta diizeyde aktierekatildim” ifadesine Hayir cevabi
veren kadinlarin 46'sinin (% 44,7) icmiyorum, 6ls1(% 5,8) glnde 1-5 tane, 30'unun
(% 29,1) gunde 6-10 tane, 16'sinin (% 15,5) 11a2@,t5’inin (% 4,9) 20" den fazla
oldugu gorulmektedir.

Kadinlarin alkol alkanligi ile “Gegmgte en az 6 aylik donemde duzenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmamgtir (x*=2,387; p>0,05). “Gecrgie en az 6 ayllk donemde diizenli olarak
orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesine Eeetvabi veren kadinlarin 44'tnin (%
44,4) kullanmiyorum, 20'sinin (% 20,2) nadiren, &in (% 27,3) ara sira, 6'sinin (%
6,1) sikhkla, 2’'sinin (% 2,0) surekli; “Gecgte en az 6 aylik donemde dizenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Hagmvabi veren kadinlarin 38’inin (%
36,9) kullanmiyorum, 25’inin (% 24,3) nadiren, 2niia (% 26,2) ara sira, 11'inin (%
10,7) sikhkla, 2'sinin (% 1,9) surekli olgu gortlmektedir.
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Kadinlarin genel ik durumu ile “Ge¢cmjte en az 6 aylik donemde duzenli
olarak orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesiverdgi cevaplar arasinda anlaml
iliski bulunmutur (x*=11,718; p<0,05). “Gecrgie en az 6 aylik dénemde diizenli
olarak orta diizeyde aktivitelere katildim” ifadesivet cevabi veren kadinlarin 18’inin
(% 18,2) cok iyi, 68'inin (% 68,7) iyi, 11'inin (%41,1) orta, 2'sinin (% 2,0) kotd;
“Gecmiste en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dizesktivitelere katildim”
ifadesine Hayir cevabi veren kadinlarin 38’inin 389) cok iyi, 47’sinin (% 45,6) iyi,
15’inin (% 14,6) orta, 3'Unun (% 2,9) kétu offlugdrilmektedir.

4.8.1.2. 20-29 YsArali gindaki Kadinlarin Boy, Kilo, BKI, Egzersiz ile Tlgili Sosyal
Cevre Duzeyini ve Fiziksel Cevre Uygunigu Dizeylerinin “Ge¢miste En Az 6
Aylik Dénemde Diizenli Olarak Orta Diizeyde Aktivitelere Katildim” ifadesine
Verdigi Cevaplara Gore Ortalamalari

Tablo 34.20-29 Ya Araligindaki Kadinlarin Boy, Kilo, BKI, Egzersiz ildgili Sosyal Cevre

Diizeyini ve Fiziksel Cevre Uyguil Duzeylerinin “Ge¢mite En Az 6 Aylik Dénemde
Duzenli Olarak Orta Diizeyde Aktere Katildim”ifadesine Verdii Cevaplara Gore

Ortalamalari
Grup N Ort Ss t p
Viicut Agirlig Eg’;tr 1%93 21:222 g:?i‘ll 2,600 0,008
Boy Uzunlgu I-I|Ez:$|tr 1%93 iggg 8:8‘752 -0,203 0,839
8K hayr 103 22180 3275 2900 0004
Egzersiz ilellgili Sosyal Cevre Diizeyi E;;tr 1%% ggég igg? 2,061 0,041
Fiziksel Cevre Uygunlgu E;;tr 1%% 2528 i%i -0,696 0,487

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir

Aratirmaya katillan kadinlarin  vicut giaigl puanlari  ortalamalarinin
“Gecmiste en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dizegktivitelere katildim”
ifadesine verdii cevaplara gore anlaml bir farklilik gosterip tgisnedgini belirlemek
amaclyla yapilan t-testi sonucunda gidkenlerin ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli bulungtur (t=-2.690; p<0,05). Gecgte en az 6 aylik
donemde dizenli olarak orta diizeyde aktivitelerelrkayan kadinlarin vicutgali g

puanlar (x=61,262), "Gecrgie en az 6 aylik donemde dizenli olarak orta dieeyd
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aktivitelere katillan kadinlarin vicut giaigr  puanlarindan (x=57,889) yluksek
bulunmugtur.

Arastirmaya katilan kadinlarin BKI puanlari ortalamaian “Ge¢cmite en az 6
aylik dénemde dizenli olarak orta dizeyde aktieielkatildim” ifadesine vergii
cevaplara gore anlamli bir farkhlik gosterip géstediini belirlemek amaciyla yapilan
t-testi sonucunda geskenlerin ortalamalari arasindaki fark istatistikagldan anlamh
bulunmutur (t=-2.900; p<0,05). Gecrie en az 6 aylik donemde dizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katilmayan kadinlarin BKI plaan(x=22,189), Gecrgie en az 6
aylik donemde duzenli olarak orta dizeyde aktigrel katilan kadinlarin BKI
puanlarindan (x=20,997) yuksek bulungtuu.

Arastirmaya katilan kadinlarin egzersiz ile ilgili sakygevre dizeyi puanlari
ortalamalarinin “Gecrngie en az 6 ayllk donemde duzenli olarak orta digeyd
aktivitelere katildim” ifadesine vergli cevaplara gore anlamli bir farkliik gosterip
gostermediini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucundgigkenlerin ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulugtor (t=2.061; p<0,05). Gecyie en
az 6 aylik donemde duzenli olarak orta diizeydevikere katilan kadinlarin egzersiz
ile ilgili sosyal cevre dizeyi puanlari (x=2,91@ecmite en az 6 aylik donemde
duzenli olarak orta dizeyde aktivitelere katiimayaninlarin egzersiz ile ilgili sosyal
cevre duzeyi puanlarindan (x=2,330) yuksek bulugtoru

Arastirmaya katilan kadinlarin boy uzugly fiziksel ¢cevre uygunigu puanlari
ortalamalarinin “Gecrngie en az 6 ayllk donemde dizenli olarak orta digeyd
aktivitelere katildim” ifadesine vergli cevaplara gore anlamh bir farklihk gosterip
gostermediini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucundgigkenlerin ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel acidan anlamlh bulanmgtir (p>0,05).
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4.8.2. 30-39 YaAral gindaki Kadinlara iliskin Bulgular

4.8.2.1. 30-39 Ys Araligindaki Kadinlarin “Ge¢miste En Az 6 Aylik Donemde
Diizenli Olarak Orta Diizeyde Aktivitelere Katildim” ifadesine Verdgi Cevaplar
ile Demografik Ozellikleri Arasindaki Tliski

Tablo 35.30-39 Ya Araligindaki Kadinlarin “Gegngte En Az 6 Aylik Donemde Diizenli Olarak Orta

Duzeyde Aktivitelere Katildinifadesine Verdii Cevaplar ile Demografik Ozellikleri
Arasindakili ski

Evet Hayir p
n % n %
Universite Mezunu 57 %48,7 46 %51,7
Egitim Diizeyi Lise Mezunu 34 %291 34 %38,2 X?=7,464
Ortaokul Mezunu 21 %17,9 5 %5,6 p=0,058
Ilkokul Mezunu 5  %4,3 4 %4,5

1500 TL’ den Az 19 %16,2 10 %11,2
1500-2999 TL Arasl 33 %28,2 44 %49,4X%*=16,745
3000-4999 TL Arasi 55 %47,0 21 %23,6 p=0,001
5000 TL’ den Fazla 10  %8,5 14 %15,7
300 TL’ den Az 45 %385 19 %213
300-499 TL Arasi 18 %154 29 %32,6 X°=11,321
500-1499 TL Arasi 38 %325 29 %32,6 p=0,010

Aylik Gelir

Aylik Ozel Harcamalar

1500' den Fazla 16 %13,7 12 %13,5
Evli 66 %56,4 38 %42,7
v Durud Bekar 29 %248 26 %29,2 X%=5,754
Bosanms 14 %120 20 %225 p=0,124
Ayri Yaslyor 8 %6,8 5 %5,6
1 Cocuk 38 %325 24 %27,0
2 Cocuk 30 %256 20 %225 X225 801
Cocuk Sayisi 3 Cocuk 8 %6,8 6 %6,7 p=0 ’215
3'ten Fazla Cocuk 4 %3,4 0 %0,0 '
Yok 37 %316 39 9%43,8
Icmiyorum 47 %402 36 %404
Gunde 1-5 Tane 24 %205 12 %13,5 X224 229
Sigara Algkanlig Gunde 6-10 Tane 22 %188 26 %29,2 p=0 ’376
11-20 Tane 14  %12,0 8 %09,0 '
20' Den Fazla 10 %85 7 %7,9
Kullanmiyorum 62 %53,0 36 %404
Nadiren 32 %274 17 %19,1 X2=13 255
Alkol Ali skanligi Ara Sira 5 %4,3 15 %16,9 p=0 0’10
Siklikla 12 %10,3 13 %14,6 '
Sirekili 6 %5,1 8 %9,0
Cok lyi 17 %145 37 %416
lyi 81 %69,2 40 %44,9 X%*=19,521
Genel Sgiik Durumu Orta 15 %128 10 %11,2 p=0,000
Kot 4 %3,4 2 %2,2

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir
Kadinlarin gitim duzeyi ile “Gegmgte en az 6 aylik donemde duzenli olarak

orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
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bulunmamgtir (X?=7,464; p>0,05). “Gecrgie en az 6 aylik donemde diizenli olarak
orta diizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Eeevabi veren kadinlarin 57’sinin (%
48,7) Universite mezunu, 34'Unun (% 29,1) lise mazwl’inin (% 17,9) ortaokul
mezunu, 5’inin (% 4,3) ilkokul mezunu; “Gecgte en az 6 aylik donemde dizenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiiayir cevabi veren kadinlarin
46'sinin (% 51,7) universite mezunu, 34'Undn (¥Y2)B88se mezunu, 5’'inin (% 5,6)
ortaokul mezunu, 4'Gndn (% 4,5) ilkokul mezunu @agorialmektedir.

Kadinlarin aylik geliri ile “Gecgtie en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine veiidicevaplar arasinda anlaml shi
bulunmutur (x*=16,745; p<0,05). “Gegryie en az 6 aylik dosnemde diizenli olarak orta
duzeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavedren kadinlarin 19'unun (% 16,2)
1500 TL' den az, 33'Unun (% 28,2) 1500-2999 TLiatsinin (% 47,0) 3000-4999 TL
araslt, 10'unun (% 8,5) 5000 TL' den fazla; “Getenen az 6 aylik donemde diizenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiiayir cevabi veren kadinlarin
10'unun (% 11,2) 1500 TL' den az, 44'Unin (% 493D0-2999 TL arasl, 21'inin (%
23,6) 3000-4999 TL arasl, 14'Unun (% 15,7) 5000dHd fazla oldgu gorilmektedir.

Kadinlarin aylik 6zel harcamalari‘i@ecmiste en az 6 aylik donemde diuzenli
olarak orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesiverdgi cevaplar arasinda anlaml
iliski bulunmutur (x*=11,321; p<0,05). “Gecrsie en az 6 aylik dénemde diizenli
olarak orta diizeyde aktivitelere katildim” ifadesivet cevabi veren kadinlarin 45’inin
(% 38,5) 300 TL' den az, 18'inin (% 15,4) 300-4994ras!, 38'inin (% 32,5) 500-1499
TL arasi, 16'sinin (% 13,7) 1500' den fazla; “Getenen az 6 aylik donemde duzenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiiayir cevabi veren kadinlarin
19'unun (% 21,3) 300 TL' den az, 29'unun (% 3208)-899 TL arasl, 29'unun (% 32,6)
500-1499 TL arasi, 12’sinin (% 13,5) 1500' dendaabyu gorilmektedir.

Kadinlarin medeni durumu ile “Gegtaien az 6 aylik donemde duzenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmamgtir (x*=5,754; p>0,05). “Gecngie en az 6 aylik donemde diizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavedren kadinlarin 66'sinin (% 56,4)
evli, 29'unun (% 24,8) bekar, 14'Unin (% 12,03apmns, 8'inin (% 6,8) ayr yayor;
“Gecmiste en az 6 aylik donemde diuzenli olarak orta dieesktivitelere katildim”
ifadesine Hayir cevabi veren kadinlarin 38'inin 42437) evli, 26'sinin (% 29,2) bekar,

20’sinin (% 22,5) bganms, 5’inin (% 5,6) ayri yaiyor olduysu gortlmektedir.
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Kadinlarin sahip oldu cocuk sayisi ile “Gecnte en az 6 aylik dénemde
diizenli olarak orta duzeyde aktivitelere katildiifddesine verdii cevaplar arasinda
anlamli iliski bulunmamstir (x?=5,801; p>0,05). “Gecrgie en az 6 aylik donemde
dizenli olarak orta dizeyde aktivitelere katildifatiesine Evet cevabi veren kadinlarin
38’inin (% 32,5) 1 ¢ocuk, 30'unun (% 25,6) 2 coc8knin (% 6,8) 3 ¢ocuk, 4'Unun (%
3,4) 3' ten fazla cocuk, 37’'sinin (% 31,6) yok; ‘thaste en az 6 aylik donemde diizenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiiayir cevabi veren kadinlarin
24'Gnun (% 27,0) 1 cocuk, 20’sinin (% 22,5) 2 ¢cqdbikinin (% 6,7) 3 ¢cocuk, 39'unun
(% 43,8) yok oldgu gortulmektedir.

Kadinlarin sigara giianligi ile “Ge¢msite en az 6 aylik donemde dizenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmamgtir (x*=4,229; p>0,05). “Gegcngie en az 6 aylik donemde diizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavatren kadinlarin 47’sinin (% 40,2)
icmiyorum, 24'Untn (% 20,5) gunde 1-5 tane, 22fsi(fo 18,8) glinde 6-10 tane,
14'Gndn (% 12,0) 11-20 tane, 10'unun (% 8,5) 2@’ fdela; “Gecmjte en az 6 aylik
donemde duzenli olarak orta dizeyde aktiviteleraldeen” ifadesine Hayir cevabi
veren kadinlarin 36'sinin (% 40,4) icmiyorum, 12isi (% 13,5) ginde 1-5 tane,
26'sinin (% 29,2) gunde 6-10 tane, 8'inin (% 9,0)20 tane, 7'sinin (% 7,9) 20" den
fazla old@gu gorilmektedir.

Kadinlarin alkol akanlgi ile “Gecmgte en az 6 aylik dénemde dizenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmugtur (x*=13,255; p<0,05). “Gegrytie en az 6 aylik dosnemde diizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavatren kadinlarin 62’sinin (% 53,0)
kullanmiyorum, 32’sinin (% 27,4) nadiren, 5’inin (%3) ara sira, 12’sinin (% 10,3)
siklikla, 6'sinin (% 5,1) surekli; “Gecgteé en az 6 aylik dénemde dizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Hayir cevaeren kadinlarin 36'sinin (% 40,4)
kullanmiyorum, 17’sinin (% 19,1) nadiren, 15'ini#6(16,9) ara sira, 13'unidn (% 14,6)
siklikla, 8’inin (% 9,0) surekli oldgu gorilmektedir.

Kadinlarin genel gk durumu ile “Gecmite en az 6 aylik donemde duzenli
olarak orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesiverdgi cevaplar arasinda anlaml
ili ski bulunmutur (x*=19,521; p<0,05).

“Gecmiste en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dizegktivitelere katildim”

ifadesine Evet cevabi veren kadinlarin 17’sinin X45) cok iyi, 81'inin (% 69,2) iyi,
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15’inin (% 12,8) orta, 4'Undn (% 3,4) kotl; “Gegtei en az 6 aylik donemde duzenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiiayir cevabi veren kadinlarin
37’sinin (% 41,6) cok iyi, 40'Inin (% 44,9) iyi, Uun (% 11,2) orta, 2’sinin (% 2,2)
kotd oldysu gortlmektedir.

4.8.2.2. 30-39 Ys Araligindaki Kadinlarin Boy, Kilo, BKI, Egzersiz ile ilgili
Sosyal Cevre Duzeyini ve Fiziksel Cevre Uygungu Dizeylerinin “Ge¢miste En Az

6 Aylik Donemde Diizenli Olarak Orta Diizeyde Aktivielere Katildim” ifadesine
Verdigi Cevaplara Gore Ortalamalari

Tablo 36.30-39 Ya Araligindaki Kadinlarin Boy, Kilo, BKI'nin Egzersiz ildgili Sosyal Cevre

Duzeyi ve Fiziksel Cevre UygupluDizeylerinin “Ge¢mite En Az 6 Aylik Dinemde
Duzenli Olarak Orta Duizeyde Aktivitedaatildim”ifadesine Verdii Cevaplara Gore

Ortalamalar
Grup n Ort Ss t p
Viicut Agirh g E;;tr P gf,'gglg 88,'3883 1,440 0,151
Boy Uzunligu Eg’;tr ry 11273Z g:&?g 2,616 0,010
Egzersiz ildlgili Sosyal Cevre Duzeyi Eg;tr 18197 ff?g 112773 6,283 0,000
Evet 117 3,680 1,670

Fiziksel Cevre Uygunlgu -1,273 0,204

Hayir 89 3,980 1,712
05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir

“Gecmite en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dizegitivitelere
katildim.” ifadesine vergi cevaplara gore anlamli bir farklilik gosterip tgiedgini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucundgdenlerin ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli bulungtur (t=-2.616; p<0,05). Gecgte en az 6 aylk
donemde duzenli olarak orta dizeyde aktiviteler@rkayan kadinlarin boy uzurgu
puanlar (x=1,671), Gec¢gie en az 6 aylik donemde dizenli olarak orta dieeyd
aktivitelere katilan kadinlarin boy uzuglu puanlarindan (x=1,637) yuksek
bulunmugtur.

Aragtirmaya katilan kadinlarin egzersiz ile ilgili sakyevre dizeyi puanlari
ortalamalarinin “Gecgrgie en az 6 ayllk donemde dizenli olarak orta dizeyd
aktivitelere katildim” ifadesine vergli cevaplara gére anlamh bir farklihk goésterip
gostermediini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucundgigkenlerin ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamlh bulugtor (t=6.283; p<0,05).
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Gecmie en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dieeydivitelere katilan
kadinlarin egzersiz ile ilgili sosyal ¢cevre duzewanlari (x=2,680), Gec¢gie en az 6
aylik dénemde duzenli olarak orta dizeyde aktigrelkatilmayan kadinlarin egzersiz
ile ilgili sosyal gevre duizeyi puanlarindan (x=101yiuksek bulunmgtur.

Aratirmaya katilan kadinlarin vicuggiaigl, BKI, fiziksel ¢evre uygunigu
puanlari ortalamalarinin “Gecgte en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dieeyd
aktivitelere katildim” ifadesine vergli cevaplara gére anlamh bir farklihk goésterip
gostermediini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucundgigkenlerin ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel agidan anlaml bulanmgtir (p>0,05).
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4.8.3. 40-50 Y Aral gindaki Kadinlara iliskin Bulgular

4.8.3.1. 40-50 Ys Araligindaki Kadinlarin “Ge¢miste En Az 6 Aylik Donemde
Diizenli Olarak Orta Diizeyde Aktivitelere Katildim” ifadesine Verdgi Cevaplar
ile Demografik Ozellikleri Arasindaki Tliski

Tablo 37.40-50 Ya Araligindaki Kadinlarin “Gegmgte En Az 6 Aylik Donemde Diizenli Olarak Orta

Diizeyde Aktivitelere Katildimifadesine Verdii Cevaplar ile Demografik Ozellikleri
Arasindakili ski

Evet Hayir p
n % n %
Universite Mezunu 46 %35,4 37  %59,7
Esitim Dizeyi Lise Mezunu 54 %41,5 12 %19,4 X?=12,504
Ortaokul Mezunu 12 %9,2 7  %11,3 p=0,006
flkokul Mezunu 18 %13,8 6 %97
1500 TL’ den Az 16 %12,3 4 %6,5
. 1500-2999 TL Arasi 44 %33,8 14  %22,6 X°=5,791
Aylik Gelir

3000-4999 TL Arasi 55 %42,3 37 %59,7 p=0,122
5000 TL’ den Fazla 15 %11,5 7 %11,3
300 TL' den Az 40 %30,8 12 %19,4

300-499 TL Arasi 41 %315 26 %41,9 X%*=6,761

500-1499 TL Arasi 33 %25,4 21 %33,9 p=0,080

Aylik Ozel Harcamalar

1500' den Fazla 16 %12,3 3 %48
Evli 87 %66,9 33 %53,2
Medeni Durum Bekar 16 %12,3 9 %145 X?=8,528
Bosanmg 19 %14,6 8 %129 p=0,036
Ayri Yaslyor 8 %6,2 12 %19,4
1 Cocuk 25 %19,2 20 %32,3
2 Cocuk 43 %33,1 23 %37,1 X?=14.946
Cocuk Sayisi 3 Cocuk 22 %16,9 4  %6,5 0=0 605
3'ten Fazla Cocuk 16 %12,3 0 %0,0 '
Yok 24 %18,5 15 %24,2
Icmiyorum 61 %46,9 26 %41,9
Gilnde 1-5 Tane 32 %24,6 15 %24,2 X?=3 978
Sigara Algkanlg Gunde 6-10 Tane 20 %154 12 %194 p=0 ’409
11-20 Tane 7 %5,4 7 %113 '
20' den Fazla 10 %7,7 2 %32
Kullanmiyorum 83 %63,8 30 %484
Nadiren 19 %14,6 15 %24,2 X210 983
Alkol Al skanligi Ara Sira 14 %10,8 11 %177 0=0 627
Sikhkla 6 %4,6 6 %97 '
Sirekli 8 %6,2 0 %0,0
Goklyi 21 %16,2 22 %35,5
Lyi 67 %515 19 %30,6 X?=12.003
Genel Sglik Durumu Orta 34 %26,2 19 %30,6 p=0,007
Kot 8 %6,2 2 %32 ’

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir

Kadinlarin @tim duzeyi ile “Gec¢cmgte en az 6 aylik donemde duzenli olarak
orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
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bulunmugtur (X?=12,504; p<0,05). “Gegcrtie en az 6 aylik donemde diizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavedren kadinlarin 46'sinin (% 35,4)
Universite mezunu, 54'Gnin (% 41,5) lise mezuntsidia (% 9,2) ortaokul mezunu,
18’inin (% 13,8) ilkokul mezunu; “Gecnite en az 6 aylik donemde dizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Hayir cevaeeren kadinlarin 37’sinin (% 59,7)
Universite mezunu, 12’sinin (% 19,4) lise mezungjni (% 11,3) ortaokul mezunu,
6'sinin (% 9,7) ilkokul mezunu ol@u goérulmektedir.

Kadinlarin aylik geliri ile “Gecte en az 6 aylik donemde dizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine veiidicevaplar arasinda anlaml shi
bulunmamstir (x>=5,791; p>0,05). “Gegcmie en az 6 aylik donemde diizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavedren kadinlarin 16'sinin (% 12,3)
1500 TL' den az, 44'Unun (% 33,8) 1500-2999 TLia&sinin (% 42,3) 3000-4999 TL
arasl, 15’inin (% 11,5) 5000 TL' den fazla; “Gegtaien az 6 aylik donemde dizenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiiayir cevabi veren kadinlarin
4'0nun (% 6,5) 1500 TL' den az, 14'Unun (% 22,8)0t8999 TL arasi, 37’sinin (%
59,7) 3000-4999 TL arasil, 7’sinin (% 11,3) 5000 dé&h fazla oldgu goérulmektedir.

Kadinlarin aylik 6zel harcamalari il8égcmite en az 6 aylik donemde dizenli
olarak orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesiverdgi cevaplar arasinda anlaml
iliski bulunmamgtir (x>=6,761; p>0,05). “Gecrgie en az 6 aylik dénemde diizenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesigavet cevabi veren kadinlarin 40'inin
(% 30,8) 300 TL' den az, 41'inin (% 31,5) 300-490 drasi, 33'Undn (% 25,4) 500-
1499 TL arasl, 16'sinin (% 12,3) 1500' den faztae¢mite en az 6 aylik donemde
duzenli olarak orta dizeyde aktivitelere katildinfadesine Hayir cevabi veren
kadinlarin 12'sinin (% 19,4) 300 TL' den az, 26s1(% 41,9) 300-499 TL arasl,
21'inin (% 33,9) 500-1499 TL arasi, 3'Unin (% 4,8%500" den fazla oldiu
gorilmektedir.

Kadinlarin medeni durumu ile “Gegtaien az 6 aylik donemde duzenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmutur (x*=8,528; p<0,05).

“Gecmite en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dizegitivitelere
katildim” ifadesine Evet cevabi veren kadinlaririsBiin (% 66,9) evli, 16'sinin (%
12,3) bekar, 19'unun (% 14,6)gamms, 8'inin (% 6,2) ayri yaiyor; “Gecmite en az 6

aylik donemde dizenli olarak orta diizeyde aktieitekatildim” ifadesine Hayir cevabi
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veren kadinlarin 33'GUndn (% 53,2) evli, 9'unun (%5) bekar, 8'inin (% 12,9)
bosanmsg, 12’sinin (% 19,4) ayri yayor oldusu gorilmektedir.

Kadinlarin sahip olgu cocuk sayisi ile “Gecite en az 6 aylik dénemde
dizenli olarak orta duzeyde aktivitelere katildiifddesine verdii cevaplar arasinda
anlamli iliski bulunmutur (x¥*=14,946; p<0,05). “Gecrie en az 6 aylik dénemde
duzenli olarak orta dizeyde aktivitelere katildifatlesine Evet cevabi veren kadinlarin
25'inin (% 19,2) 1 cocuk, 43'Unun (% 33,1) 2 cocaR’'si nin (% 16,9) 3 cocuk,
16'sinin (% 12,3) 3' ten fazla ¢ocuk, 24'Unin (%bL§ok; “Gecmgte en az 6 aylk
donemde duzenli olarak orta dizeyde aktiviteleraldeen” ifadesine Hayir cevabi
veren kadinlarin 20’sinin (% 32,3) 1 ¢ocuk, 23'Uf¢n37,1) 2 cocuk, 4'Untn (% 6,5) 3
cocuk, 15’inin (% 24,2) yok oldiu gortulmektedir.

Kadinlarin sigara gianligi ile “Ge¢cmite en az 6 aylik dénemde dizenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmamgtir (x*=3,978; p>0,05). “Gegcrie en az 6 aylik donemde diizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavedren kadinlarin 61'inin (% 46,9)
icmiyorum, 32'sinin (% 24,6) ginde 1-5 tane, 20iir{% 15,4) ginde 6-10 tane,
7'sinin (% 5,4) 11-20 tane, 10'unun (% 7,7) 20' derla; “Gecmgte en az 6 aylik
donemde duzenli olarak orta dizeyde aktiviteleraldean” ifadesine Hayir cevabi
veren kadinlarin 26'sinin (% 41,9) icmiyorum, 1Bii{%6 24,2) ginde 1-5 tane, 12’sinin
(% 19,4) gunde 6-10 tane, 7’sinin (% 11,3) 11-2@eta2’sinin (% 3,2) 20" den fazla
oldugu gorulmektedir.

Kadinlarin alkol alkanligi ile “Ge¢mste en az 6 aylik donemde dizenli olarak
orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmutur (x*=10,983; p<0,05). “Gegcrstie en az 6 aylik ddsnemde diizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavedren kadinlarin 83'Gnin (% 63,8)
kullanmiyorum, 19'unun (% 14,6) nadiren, 14'Unun X@8) ara sira, 6'sinin (% 4,6)
siklikla, 8'inin (% 6,2) surekli; “Gecrgie en az 6 aylik donemde diizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Hayir cevaeren kadinlarin 30'unun (% 48,4)
kullanmiyorum, 15’inin (% 24,2) nadiren, 11'inin (%7,7) ara sira, 6'sinin (% 9,7)
siklikla oldyu gorualmektedir.

Kadinlarin genel glék durumu ile “Gegmjte en az 6 aylik donemde duzenli
olarak orta diizeyde aktivitelere katildim” ifadesiverdgi cevaplar arasinda anlamli
ili ski bulunmutur (x*=12,093; p<0,05).
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“Gecmiste en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dieesktivitelere katildim”
ifadesine Evet cevabi veren kadinlarin 221’'inin (862} ¢ok iyi, 67’sinin (% 51,5) iyi,
34'Unun (% 26,2) orta, 8'inin (% 6,2) kotl; “Gegtei en az 6 aylik donemde dizenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiiayir cevabi veren kadinlarin
22'sinin (% 35,5) c¢ok iyi, 19'unun (% 30,6) iyi, 'lAun (% 30,6) orta, 2'sinin (% 3,2)
kot olduygu gorulmektedir.

4.8.3.2. 40-50 Ysa Araligindaki Kadinlarin Boy, Kilo, BKI, Egzersiz ile lgili
Sosyal Cevre Duzeyini ve Fiziksel Cevre Uygungu Dizeylerinin “Ge¢miste En Az

6 Aylik Dénemde Diizenli Olarak Orta Diizeyde Aktivielere Katildim” ifadesine
Verdigi Cevaplara Gore Ortalamalari

Tablo 38.40-50 Yg Araligindaki Kadinlarin “Ge¢mjite En Az 6 Aylik Dénemde Duizenli Olarak Orta

Duzeyde Aktivitelere Katildim” Ortalamalari

Grup n Ort Ss t p
. o Evet 130 66,585 10,811
Vucut Agirhgi Hayir 62 66,403 12.481 0,103 0,918
g Evet 130 1,625 0,070
Boy Uzunlgu Hayir 62 1,652 0,060 -2,609 0,010
Evet 130 25,251 4,033 1,489 0.138

BKI Hayr 62 24306 4277

A A Evet 130 2,620 2,154
Egzersiz ildlgili Sosyal Cevre Dizeyi Hayir 62 1,680 1.862 2,967 0,003

. Evet 130 4,210 1,529
Fiziksel Cevre Uygunlgu Hayir 62 3730 1.943

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilik vardir

1,866 0,089

Aratirmaya katilan kadinlarin boy uzuglupuanlari ortalamalarinin “Gecgte
en az 6 ayllk donemde duzenli olarak orta duzeydwitlere katildim” ifadesine
verdigi cevaplara gore anlaml bir farklilik gosterip tgrsnedgini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda gigkenlerin ortalamalari arasindaki fark istatistikaeldan
anlamh bulunmstur (t=-2.609; p<0,05). Gecgie en az 6 aylik donemde dizenli
olarak orta diizeyde aktivitelere katilmayan kadinlaoy uzunlgu puanlari (x=1,652),
Gecmite en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dizegHtivitelere katilan
kadinlarin boy uzuniu puanlarindan (x=1,625) yuksek bulungom.

Aratirmaya katillan kadinlarin egzersiz ile ilgili sakyevre dizeyi puanlari
ortalamalarinin “Gecrgie en az 6 ayllk donemde dizenli olarak orta dieeyd
aktivitelere katildim” ifadesine vergli cevaplara gére anlamh bir farklihk goésterip
gostermediini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucundgigkenlerin ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamh bulusgtor (t=2.967; p<0,05).
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Gecmie en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dieeydivitelere katilan
kadinlarin egzersiz ile ilgili sosyal ¢cevre duzewanlari (x=2,620), Gec¢gie en az 6
aylik dénemde duzenli olarak orta dizeyde aktigrelkatilmayan kadinlarin egzersiz
ile ilgili sosyal gcevre diizeyi puanlarindan (x=10%§uksek bulunmgtur.

Aratirmaya katilan kadinlarin vicuggiaigl, BKI, fiziksel ¢evre uygunigu
puanlari ortalamalarinin “Gecgte en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dieeyd
aktivitelere katildim” ifadesine vergli cevaplara gére anlamh bir farklihk goésterip
gostermediini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucundgigkenlerin ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel agidan anlaml bulanmgtir (p>0,05).
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4.8.4. Tum Ya Gruplarindaki Kadinlara iliskin Bulgular

4.8.4.1. Tum Ya Gruplarindaki Kadinlarin “Ge¢gmi ste En Az 6 Aylik Donemde
Diizenli Olarak Orta Diizeyde Aktivitelere Katildim” ifadesine Verdgi Cevaplar
ile Demografik Ozellikleri Arasindaki Tliski

Tablo 39. Tum Y& Gruplarindaki Kadinlarin “Gecgte En Az 6 Aylik Dénemde Duzenli Olarak Orta

Duzeyde Aktivitelere Katildim”ifadesine Verdii Cevaplar ile Demografik Ozellikleri
Arasindakifliski

Evet Hayir
n % n % P
Universite Mezunu 162 %46,8 134 %52,8
Esitim Dizeyi Lise Mezunu 124 %35,8 95  %37,4X%=6,975
Ortaokul Mezunu 35 %10,1 15 %5,9 p=0,073
ilkokul Mezunu 25 %7,2 10 %3,9
1500 TL' den Az 68 %19,7 44  %17,3
Aylik Gelir 1500-2999 TL Arasi 120 %34,7 102 %40,2X*=2,130
3000-4999 TL Arasi 125 %36,1 83 9%32,7 p=0,546
5000 TL’ den Fazla 33 %9,5 25  9%9.,8
300 TL’ den Az 102 %29,5 62 %24,4
Aylik Ozel Harcamalar 300-499 TL Arasi 107 %30,9 92 %36,2X%=4,319
500-1499 TL Arasi 95 %27,5 77 %30,3 p=0,229
1500' den Fazla 42 %12,1 23  %9,1
Evli 177 %51,2 83 %327
Mederiiorm Bekar 116 %33,5 117 %46,1X°%=22,748
Bosanms 37 %10,7 30 %11,8 p=0,000
Ayri Yaslyor 16 %4,6 24 9%9,4
1 Cocuk 69 %19,9 56 %22,0
2 Cocuk 81 %23,4 45 %17’7X2:28 296
Cocuk Sayisi 3 Cocuk 30 %8,7 10  %3,9 0=0 dOO
3' ten Fazla Cocuk 20 %5,8 0 %0,0 '
Yok 146 %42,2 143  9%56,3
Icmiyorum 161 %46,5 108 %425
Ginde 1-5 Tane 70 %20,2 33 %13,0,
Sigara Algkanlg Gunde 6-10 Tane 64 %18,5 68 %26,§(p:(1)5(;g;6
11-20 Tane 23 %6,6 31 %12,2 '
20' den Fazla 28 %8,1 14 %55
Kullanmiyorum 189 %54,6 104 %40,9
Nadiren 71 %20,5 57 %22,4)(2:14 982
Alkol Al skanlig Ara Sira 46 %13,3 53  %20,9 0=0 605
Siklikla 24 %6,9 30 %11,8 ’
Sirekli 16 %4,6 10  %3,9
Coklyi 56 %16,2 97 %38,2
Genel Sglik Durumu iyi 216 %62,4 106 %417 X?=40,198
Orta 60 %17,3 44 %17,3 p=0,000
Kot 14 %4,0 7 %2,8

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir
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Kadinlarin gitim duzeyi ile “Gegmgte en az 6 aylik donemde dizenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmamgtir (X>=6,975; p>0,05). “Gecrgie en az 6 aylik donemde dizenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Egetabi veren kadinlarin 162’sinin (%
46,8) Universite mezunu, 124'Unun (% 35,8) lise unez 35’inin (% 10,1) ortaokul
mezunu, 25’inin (% 7,2) ilkokul mezunu; “Gegt@ en az 6 aylik donemde duzenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiiayir cevabi veren kadinlarin
134'Gndn (% 52,8) Universite mezunu, 95’inin (%434ise mezunu, 15’inin (% 5,9)
ortaokul mezunu, 10'unun (% 3,9) ilkokul mezunwgldgdrulmektedir.

Kadinlarin aylik geliri ile “Ge¢gmte en az 6 aylik donemde dizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine veiidicevaplar arasinda anlamli shki
bulunmamgtir (x>=2,130; p>0,05). “Gecrngie en az 6 ayllk dénemde diizenli olarak
orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesine Eeetabi veren kadinlarin 68’'inin (%
19,7) 1500 TL' den az, 120'sinin (% 34,7) 1500-29%%rasi, 125'inin (% 36,1) 3000-
4999 TL arasl, 33'Unun (% 9,5) 5000 TL' den fazZlzecmiste en az 6 aylik dénemde
dizenli olarak orta dizeyde aktivitelere katilldinfadesine Hayir cevabi veren
kadinlarin 44'tunan (% 17,3) 1500 TL' den az, 10@&'s(% 40,2) 1500-2999 TL arasl,
83'Unin (% 32,7) 3000-4999 TL arasi, 25'inin (%)9%5®00 TL' den fazla oldiu
gorilmektedir.

Kadinlarin aylik 6zel harcamalar ile “Gegitel en az 6 aylik donemde duzenli
olarak orta diizeyde aktivitelere katildim” ifadesiverdgi cevaplar arasinda anlamli
iliski bulunmamgtir (x>=4,319; p>0,05). “Gecrgie en az 6 aylik dénemde diizenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesiktvet cevabi veren kadinlarin
102’sinin (% 29,5) 300 TL' den az, 107’sinin (% Y0300-499 TL arasi, 95'inin (%
27,5) 500-1499 TL arasl, 42’sinin (% 12,1) 1500 dazla; “Gecmijte en az 6 aylk
donemde duzenli olarak orta duzeyde aktiviteleraldean” ifadesine Hayir cevabi
veren kadinlarin 62’sinin (% 24,4) 300 TL' den @2'sinin (% 36,2) 300-499 TL arasi,
77'sinin (% 30,3) 500-1499 TL arasi, 23'Unin (% )91600" den fazla oldiw
gorulmektedir.

Kadinlarin medeni durumu ile “Gecgte en az 6 aylik donemde duzenli olarak
orta dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamligki
bulunmutur (*=22,748; p<0,05).
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“Gecmiste en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dizeghtivitelere
katildim” ifadesine Evet cevabi veren kadinlari?’inin (% 51,2) evli, 116'sinin (%
33,5) bekar, 37’sinin (% 10,7) kanms, 16'sinin (% 4,6) ayri yg/or; “Gecmite en az
6 aylik donemde duzenli olarak orta dizeyde aldiere katildim” ifadesine Hayir
cevabi veren kadinlarin 83'Uniin (% 32,7) evli, $iih (% 46,1) bekar, 30'unun (%
11,8) bganms, 24'Unun (% 9,4) ayr yeyor olduzu gorilmektedir.

Kadinlarin sahip oldgu cocuk sayisi ile “Gecite en az 6 aylik donemde
dizenli olarak orta duzeyde aktivitelere katildiifddesine verdii cevaplar arasinda
anlamli iliski bulunmutur (x¥*=28,226; p<0,05). “Gecrsie en az 6 aylik dénemde
duzenli olarak orta dizeyde aktivitelere katildifatlesine Evet cevabi veren kadinlarin
69'unun (% 19,9) 1 cocuk, 81’inin (% 23,4) 2 cocB&unun (% 8,7) 3 cocuk, 20’sinin
(% 5,8) 3' ten fazla cocuk, 146'sinin (% 42,2) ydkecmite en az 6 aylik donemde
duzenli olarak orta dizeyde aktivitelere katilldinfadesine Hayir cevabi veren
kadinlarin 56'sinin (% 22,0) 1 ¢ocuk, 45’inin (%,4)72 ¢ocuk, 10'unun (% 3,9) 3
cocuk, 143'anin (% 56,3) yok olgiw gorilmektedir.

Kadinlarin sigara alkanligi ile “Ge¢cmite en az 6 aylik donemde dizenli olarak
orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmutur (x*=15,976; p<0,05). “Gegryie en az 6 aylik dosnemde diizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavadren kadinlarin 161’inin (% 46,5)
icmiyorum, 70’inin (% 20,2) gunde 1-5 tane, 64'Un(# 18,5) ginde 6-10 tane,
23'Unun (% 6,6) 11-20 tane, 28’inin (% 8,1) 20' damla; “Gecmgte en az 6 aylk
donemde duzenli olarak orta duzeyde aktiviteleraldean” ifadesine Hayir cevabi
veren kadinlarin 108’inin (% 42,5) icmiyorum, 33#n (% 13,0) ginde 1-5 tane,
68'inin (% 26,8) ginde 6-10 tane, 31'inin (% 12]2)-20 tane, 14'Unun (% 5,5) 20' den
fazla oldgu gorilmektedir.

Kadinlarin alkol akanligi ile “Ge¢mite en az 6 aylik donemde duiizenli olarak
orta duzeyde aktivitelere katildim” ifadesine v@rdievaplar arasinda anlamlighi
bulunmutur (x*=14,982; p<0,05). “Gegcrstie en az 6 aylik ddsnemde diizenli olarak orta
dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Evet cavadren kadinlarin 189'unun (% 54,6)
kullanmiyorum, 71’inin (% 20,5) nadiren, 46'sinf (L3,3) ara sira, 24'Unun (% 6,9)
siklikla, 16'sinin (% 4,6) surekli; “Gecgte en az 6 aylik donemde diizenli olarak orta

dizeyde aktivitelere katildim” ifadesine Hayir devaeren kadinlarin 104'Gnin (%
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40,9) kullanmiyorum, 57’sinin (% 22,4) nadiren,B8In (% 20,9) ara sira, 30'unun (%
11,8) sikhkla, 10'unun (% 3,9) surekli ofglugdrilmektedir.

Kadinlarin genel gk durumu ile “Gecmite en az 6 aylik donemde duzenli
olarak orta diizeyde aktivitelere katildim” ifadesiverdgi cevaplar arasinda anlamli
iliski bulunmutur (x*=40,198; p<0,05). “Gecrgie en az 6 aylik donemde dizenli
olarak orta dizeyde aktivitelere katlldim” ifadesiiktvet cevabi veren kadinlarin
56'sinin (% 16,2) cok iyi, 216'sinin (% 62,4) i§)'inin (% 17,3) orta, 14'0Unun (% 4,0)
kotl; “Gecmite en az 6 aylik donemde dizenli olarak orta dieegbtivitelere
katildim” ifadesine Hayir cevabi veren kadinlarifisthin (% 38,2) ¢ok iyi, 106'sinin
(% 41,7) iyi, 44'Gnun (% 17,3) orta, 7'sinin (% Ri&tu oldwgu gorulmektedir.
4.8.4.2. Tum Ya Gruplarindaki Kadinlarin Boy, Kilo, BKI, Egzersiz ile ilgili
Sosyal Cevre Duzeyini ve Fiziksel Cevre Uygungu Dizeylerinin “Gegmiste En Az
6 Aylik Dénemde Diizenli Olarak Orta Diizeyde Aktivielere Katildim” ifadesine
Verdigi Cevaplara Gore Ortalamalari
Tablo 40.Tiim Ya Gruplarindaki Kadinlarin Boy, Kilo, BKI, Egzersie Ilgili Sosyal Cevre Diizeyi ve

Fiziksel Cevre Uygunlgu Duzeylerinin “Gecmite En Az 6 Aylik Dénemde Duzenli Olarak

Orta Diizeyde Aktivitelere Katildimifadesine Verdji Cevaplara Gore Ortalamalari

Grup n Ort Ss t p
. N Evet 346 61,942 9,988
Vucut Agirh gl Hayir 254 62.740 10149 -0,960 0,337
Evet 346 1,639 0,083
Boy Uzunlygu Hayir 254 1663 0.069 -3,675 0,000
BKI Evet 346 23,103 3,675 1.197 0.232

Hayir 254 22,737 3,731

Evet 346 2,730 2,032
Hayir 254 1,760 1,835

Evet 346 3,900 1,615
Hayir 254 3,900 1,774

05 ve 01 seviyesinde anlamli farklilk vardir

Egzersiz ilellgili Sosyal Cevre Diizeyi 5,965 0,000

Fiziksel Cevre Uygunlgu 0,022 0,983

Arastirmaya katilan kadinlarin boy uzuglupuanlari ortalamalarinin “Gecgte
en az 6 aylik donemde dizenli olarak orta diuzeydwitlere katildim” ifadesine
verdigi cevaplara gore anlaml bir farklilhk gosterip tgrsnedgini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda gigkenlerin ortalamalari arasindaki fark istatistikaeldan
anlamh bulunmsgtur (t=-3.675; p<0,05). Gecgie en az 6 aylik donemde dizenli

olarak orta diizeyde aktivitelere katilmayan kadinldoy uzunlgu puanlari (x=1,663),
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Gecmite en az 6 aylik dénemde duzenli olarak orta dizegHtivitelere katilan
kadinlarin boy uzuniu puanlarindan (x=1,639) yuksek bulungom.

Arastirmaya katilan kadinlarin egzersiz ile ilgili sabyevre dizeyi puanlari
ortalamalarinin “Gecrngie en az 6 ayllk donemde dizenli olarak orta dieeyd
aktivitelere katildim” ifadesine vergli cevaplara goére anlamh bir farklihk gosterip
gostermediini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucundgigkenlerin ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulugtor (t=5.965; p<0,05). Geciie en
az 6 aylik donemde duzenli olarak orta diizeydevidskere katilan kadinlarin egzersiz
ile ilgili sosyal cevre dizeyi puanlari (x=2,73@ec¢cmite en az 6 aylik donemde
duzenli olarak orta dizeyde aktivitelere katiimajadinlarin egzersiz ile ilgili sosyal
cevre duzeyi puanlarindan (x=1,760) yuksek bulugtoru

Arastirmaya katilan kadinlarin vicuggiaigl, BKI, fiziksel cevre uygunlgu
puanlari ortalamalarinin “Gecgte en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dieeyd
aktivitelere katildim” ifadesine vergli cevaplara gore anlamh bir farklihk gosterip
gostermediini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucundgigkenlerin ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel acidan anlamlh bulanmgtir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Gunumuzde sportif ygmalara katilan ¢ok az sayidaki kadinigindaki yizdelik
bolimin egzersiz yapmaya yonelik davsadesistirme isteklerinin belirlenmesi artik
gereksinimden fazla zorundalik olmasi hedefletimiVerilere dayali sportif ve fiziksel
aktiviteyi yayginlgtirma politikalarinin kadinlarin sosyal ve fiziksgdvrelerini kapsayan
veri tabanlarina dayandiriimasi gerekmektedir. Béglbu cagmada, kadinlarin dizenli
egzersiz yapmaya yonelik davrardesistirme istekleri ile sosyal ve fiziksel cevreleri
arasindaki igkinin argtirilmasi hedeflenngtir.

Tekirdgs il merkezinde ygayan 20-50 ygari arasindaki (20/ 29 yaaralginda
202, 30/39 ygaralginda 206, 40/50 yaaralginda 192 olmak tizere) 600 kadina anketler
uygulanmgtir. Bireylerin fiziksel aktiviteye katilima hazir olnseviyelerini dlcerfiziksel
aktivite yonelik davranl desisim basamaklarina evet ve hayir secenekleriyle idtiv
yapmalarina yonelik sosyal, ¢cevresel vgddl engeller arduriimistir.

Calsmamizda’Yag! dikkate almadan tim grup’deserlendirildiginde kadinlarin
genel ayirt edici demografik 6zelliklerinde; % 33202) kii 20-29 yg, % 34,3 (206) ki
30-39 ya ve % 32,0 (192) ki 40-50 ya dagiliminda olup, % 49,3'U Universite mezunu,
% 37,0’si 1500-2999 tl arasi aylik gelir duzeyirahip, % 33,2’si 300-499 tl arasi aylik
0zel harcama degskenleri bulunmstur.

Medeni durum @ekenine gore kadinlarin; % 43,30 evli, % 38,8'i hek¢cocuk
sayisi dgiskenine gbére % 20,8’ 1 cocuk, % 21,0'i 2 cocuk, 48,2'si yok olarak
dagilmaktadir. % 44,8'i sigara kullanmayan, % 48,8ka kullanmayan, genel ghk
durumu dgiskenine gore ise kadinlarin; % 25,5'i ¢cok iyi, % B8i iyi, % 17,3'U orta ve
% 3,5'i kotu olarak dalmaktadir (Tablo 1).

Egzersizin sosyal cevre dizeyi; (2,32D,007), fiziksel ¢cevre uygungu diizeyi;
(3,900 * 1,683), vucutgrhg ortalamasi; (62,280 + 10,056), boy uzuluortalamasi;
(1,649 = 0,078), BKI ortalamasi; (22,948 + 3,70@rak saptanmtir (Tablo 4).

Sosyolojik agirmalar son zamanlarda demografik 6zelliklerisddlar arasinda
degisimine yasunlasmistir. Bu aratirmalar eitim, sglik ve ya arasindaki ikkinin
varhgini ispatlamaktadir. Lynch (2003)’'in bu konu ilgili arastirmasi gitim ve sa&lik
ili skisinin yasam suresince g#li evrelerde dgisebildigini ve ya eksenli olarak ikkinin
varhgini ispatlamaktadir.



Calsmamizda “Yag Gruplarinin” da&ilimlarinin, gitim dizeyi d&iskeni ile
anlamh iligki tespit edilmgtir. 20-29 ya aralgindaki kadinlarin; % 54,5'i Universite
mezunu, % 42,1'i lise mezunu, 30-3%\aralgindaki kadinlarin; % 50,0’si Universite
mezunu, % 33,0l lise mezunu, 40-5@ yaalgindaki kadinlarin; % 43,2’si Universite
mezunu, % 34,4°0 lise mezunu offlubltln ya gruplarinda gitim seviyeleri araliklari
yakin oranlarda tespit edilgtir (Tablo 5). Ge¢myten gunumuze kadinlaringigm
dizeyi artmaktadir. Gecga gore kadinlarin gtimine verilen 6énemde artmaktadir.
Geng nesillerde Universite mezunu olanlarin sayesc katilimcilarin sayisinin yarisini
gecmesiyle normal cilg distnulebilir.

Yas gruplari dgiskenlerinin, aylik gelir dgiskeni ile arasindaanlamli bir
ili skinin var oldwgu tespit edilmgtir. Bu tespit siginda gagidaki sonuclara ukamistir;
20-29 ya aralgindaki kadinlarin; % 43,1'i 1500-2999 TL arasi, 3ya aralgindaki
kadinlarin; % 37,4'0 1500-2999 TL arasli, 40-5Q gealgindaki kadinlarin; % 47,9'u
3000-4999 TL arasi fazla gelir dizeyine sahip gidgorilmektedir (Tablo 5). %ale
tecribe arasinda gai oranti bulunmaktadir. Backlund ve ark. (1996)i galsmasinda
yas degiskeninin gelir popilasyonu Gzerindeki etkisi Uzeringgulanmgtir. Calsmada
hem erkek hem de kadinlarin gelir seviyesi;sgaft cgindaki (25 ile 64 yg) ve yali
nafus iginde yer alan (65 yildan fazla) seviyelegelenmg ve 25 ile 64 ygarasindaki
kisilerin gelirleri daha yiiksek yagruplarina nazaran daha iyi durumda @lgw tespit
etmilerdir. Ya gruplari aralfi gens olmasi acisindan farkllik gostermektedir.
Calismamizda ys ilerledikge bireylerin tecribelerinin artmasindaiolayr gelir
dizeylerinin de ar@n distnulerek, 40-50 yaaralgindaki kadinlarin geng nesillere
nazaran gelirlerinin daha yuksek c¢ikmasi beklerdikdurum olarak algilanmalidir.
Yukaridaki sonuclardan yadegiskeni ile aylik gelir dizeyi arasindakigkinin dogru
orantili olarak gercek$tigi gbzlemlenmektedir.

Bu nedenle kadinlarin aylik 6zel harcamalar ilg gaubu arasindaki gkinin
de anlami oldgu gozlemlenmtir. 40-50 ya aralgindaki kadinlarin; % 34,9'u 300-499
TL arasl, % 28,1'i 500-1499 TL den fazla 6zel hareayaptgl gorilmektedir (Tablo
5). Gelir duzeyleri ile aylik 6zel harcamalar ana d@ru oranti bulunmasi beklendik
sonugclardir.

Yas gruplarn dgiskeninin, medeni durum @ekeni ile arasinda istatistiksel
acidan anlamli igki tespit edilmgtir. 20-29 ya aralgindaki kadinlarin; % 17,8'i evli, %
75,7’si bekar, 30-39 yaaralgindaki kadinlarin; % 50,51 evli, % 26,7’si bek&0-50
yas aralgindaki kadinlarin; % 62,5’ evli, % 13,0'0 bekafaplo 5).
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Yas ilerledikce evlilik orani aryl gostermgtir. Egitim dlzeylerinin ve
yuksek@renimin geng yglari kapsamasi ile evlilik wa gecmge gore yukselngtir. Orta
yastaki kadinlarda bganma olaylarinin yiuksek olmasgigmin 6zguvenle paralel
oldugu soylenebilir.

Yas gruplari dgiskeninin, kadinlarin sahip olg@u cocuk sayisi ile arasinda
anlamh iliski bulunmuytur. 20-29 ya aralgindaki kadinlarin; % 86,1'i ¢ocuksuz
oldugu, 30-39 ya aralgindaki kadinlarin; % 36,9'unun olmadl 40-50 ya
aralgindaki kadinlarin; % 20,3'Unun ¢ocuksuz gidugoérilmektedir (Tablo 5). %a
ilerledikce cocuk sahibi oranlarinin da agtttespit edilmgtir. Gecmsg ile ginimiz
zamani kaplastinldiginda cocuk sahibi olma oranininstligli gértlmektedir. Bunun
nedeni ise bir 6nceki agmrma da goruldgi tzere evlilik oranlarinin da geng nesil
diyebilecgimiz kadinlarda azalmasiyla paralellik ofgudistnulebilir.

Yas gruplari dgiskeninin, sigara ajkanligl arasinda dgru orantili bir ilgkinin
varhgl tespit edilmgtir. 20-29 ya aralgindaki kadinlarin; % 49,0'u icmeglj 30-39 ya
aralgindaki kadinlarin; % 40,3'0 icmegj 40-50 ya aralgindaki kadinlarin; % 45,3l
icmedggi tespit edilmgtir (Tablo 5). Orta ya grubu kadinlarda sigara icme oraninin
diger ya gruplarina gére daha yuksek ofdugtzlemlenmitir. Geng yataki bireylerin
sigara konusundaki farkindaliklarinin aittidistintlerek, genc¢ nesillerde sigara
kullanmama oraninin yiksek olmasi normal @ktsdylenebilir. Dger maddelerin
kullaniminin sigara kullanim yaile iliskisi bircok aratirmada saptanrgtir. Bulgular
tutin ve dger madde kullaniminin ergen deneyler icin cokluar@larda s#ik
acisindan riskli davraglarin arttgini ispatlamaktadir (Durant ve ark.,1999). Brestau
Peterson (1996)'nun canasinda 1007 denek lzerinde yapilantaraalar sonucunda
14-16 yalari arasinda sigarayagi@ma ve nikotin bamlilik orani dger ya gruplarina
gore daha yuksek bulrglardir. Bu argtirma sigara kullanimi ile yaarasindaki
baglantiyr ortaya cikarmaktadir. Cginamizla ya aralgl farklihk gdsterdgi icin ve
bulgularimizda genc¢ nesil diye adlandirabif@eez 20-29 ya aralgl sigara icmeyen en
yuksek ya aralg cikmistir.

Yas gruplar dgiskeninin, kadinlarin alkol alkanlgi ile arasinda anlamli gki
bulunmutur. Yapilan analizler sonucunda buskinin sigara tiketimi ile ayni
dogrultuda oldgu (Tablo 5), ayni zamandagk konusunun da alkol kullanim orani
uzerindeki etkileriyle, ya ilerledikgce s&ligin kadin bireyler icin 6nemli oldiw

distndlmektedir.
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Yas, sosyoekonomik durum, alkol kullanimi ve sigardldaumi birbiriyle
baglantilidir.

Calsmalar ya ile orantili olan bu faktorlerin gak durumunu etkilediini
saptamaktadir. Ya desiskeninin artmasi kilerde psikolojik ve biyolojik
rahatsizliklarin artmasina neden olmaktadir (Beekhea ark., 2014).

Yas gruplari dgiskeninin, kadinlarin genel gk durumu ile arasinda anlamli
iliski bulunmutur. 20-29 ya aralgindaki kadinlarin; % 27,7'si ¢ok iyi, % 56,9'lyi
oldugu, 30-39 ya aralgindaki kadinlarin; % 26,2’si ¢cok iyi, % 58,7’si jy#0-50 ya
aralgindaki kadinlarin; % 22,4t ¢ok iyi, % 44,8'i iyolarak dgillmistir (Tablo 5). Ya
ile sglikh olma durumu arasinda ters oranti bulunmaktadiaslanma faktorleri
beraberinde ik tehditlerini de getirdii kanisindayiz.

Davrang degistirme agamasi dgiskenlerinde “tim ya gruplarina” gore; %
34,7’si eilim oncesi, % 23,0'0 @lim, % 13,5'i hazirlik, % 6,8'i hareket, % 22,0’si
devamhlik olarak dalmistir (Tablo 6). Sonuclara gore 6rneklemimizin tamami
davrang degistirme esilimi icindedir. Hareket ve devamlilik samasi oranlarinin
birlestirilmesi orta dizeyde fiziksel aktiviteye katiliad temsil gicl olmasi
dogrultusunda 20-50 yaaralgl genel dgilimda % 28,8'i orta dizeyde fiziksel
aktiviteye katilmaktadir.

Ceker ve ark. (2013), Amasya il merkezinde kadinevkeklerde duzenli
fiziksel aktiviteye yonelik davragi desistirme esilimlerinin  karsilastiriimasi
calismasinda; yagruplari dikkate alinmaginda kadinlarda, toplam 1033 katilimcinin
sirasiyla % 41,82’ niyet 6ncesi, % 17,23'0 niy#t12,88'i hazirlik, % 11,04’ hareket
ve % 17,04'0 devamlihik samasinda oldtunu, hareket ve devamlilik evreleri
birlestirildi ginde kadinlarin % 28’inin orta dizeyde fiziksel igiteye katildgini tespit
etmislerdir, calsmamizda %28,8 ile ayni oranda olarak paralellikgyisektedir.

Marcus ve ark. (1992), egzersizsknhklarini dgistirmek icin 6z-yeterlilik
asamasina ikkin yapilari incelenmstir. Egzersiz davragidesisim asamalarini 6lgmek
icin iki olcek gelstirilmistir. 1063 devlet cajanlari ve 429 hastane ganlarinin
Uzerinde bu o6lcekler uygulangtir. Degisime hazir evresine gore galnlarin anketlerle
egzersiz 0z-yeterlik yetepetest edilmstir. Degisim 6lceklerinde alinan sonuclarla
calsanlarin % 34-39 oranlarinda dizenli fiziksel ak@viyaptgini belirtmglerdir,
calismamizda %28,8 ile bu oran ve kullanilan 6lgek eftigken farklilik gosternstir.

Tdmer ve ark. (2013), Mila ilinde egzersiz davraglarini Transteoretik
Model'e gore inceleyerek (% 67) 200 kadin deneyas ortalamasi 31.81+10.44 olan
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katilimcilarin % 14,5'i niyet 6ncesi, % 18,0'i niyé&b6 20,0’si hazirlik, % 23,5’i hareket
ve % 24,0't devamlilik @amasinda oldtunu belirtmglerdir. Calsmamizda % 34,7’si
egilim oncesi @amasi belirgin yiksek oranda offly hazirlik gamasinda % 13,5’ ile
disUs gostermesi, hareketamasi % 6,8'i ile ¢cok diiik cikmasi ile farkhlik gésterdi
ve egzersiz davragudezisimi niyet olarak yiksek oldiu bulunmugtur.

Yapillan baka argtirmada, egzersiz davragni desisim basamaklari
incelendginde; erkeklerin % 23,1'nin (n=83), kizlarin ise 26,9'nun (n=61) &ilim
oncesi gaamasinda, erkeklerin % 7,2'sinin (n=26), kadinlaisa % 1.7’sinin (n=6)
egilim asamasinda, erkeklerin oraninin % 27,5 (n=99), kadimloraninin ise % 19,2
(n=69) hazirhk gamasinda, erkeklerin % 1,1 (n=4), kadinlarin iseO®i (n=3)
hareket gamasi ve erkeklerin % 1,1'nin (n=4), kadinlarin %el1,4’Gnun (n=5) alti
aydan daha uzun bir siredir egzersiz yapmaya dediltiginde, devam smasinda
olduklarini belirtmglerdir (Oral ve Aktop, 2014). Yapilan cahada kadinlarin
rakamsal dgerleri kagilastirldiginda denek sayisinin gahamizla farklilik géstermesi
dolayisiyla oranlarinda fakh olgunu goéstermektedir. Ancak ¢ahalar dgrultusunda
egilim 6ncesi aamasinin yuksek c¢ikmasi, harekgaraasinin cok diilk olmasiyla
calismamizla paralellik gostermektedir.

Baska bir calsmada Egzersize Yonelik DavranbDegistirme Asamasi Anketi
kullanilarak ODTU’de gitime yeni balayan erkek grencilerin kadinlara, yurtta kalan
ogrencilerin evde kalanlara gore daha yuksek fiziledeivite diizeyine sahip ol@unu
bildirmistir. Genelde ODTU’ li tim grencilerin, % 9,2’sinin niyet 6ncesi, % 39,3’UNnun
niyet, % 27,8'inin hazirlk, % 14,5'inin hareket 9& 9,2’sinin devamlilik gamalarinda
oldugunu tespit etmlerdir (Ebem, 2007). Calmamizla kagilastirildiginda &ilim
oncesi gama % 34,7 ile yuksek bulungtur ile niyet @amasinin bu calmada yuksek
citkmasiyla cabmamizla paralellik gostergtir, devamliik gamasinin ise yapilan
calismada cok d§iik ¢cikmasiyla egzersiz davransadece niyet olarak giintulmastar,
hala sorun olarak gorulmegiiile farlilik gostermektedir.

Yine yapilan bgka bir calsmada, egzersiz davranidesisim basamaklarinin
ilk asamalarindaki bireylerin egzersizi kayip olarak kagia puanlarinin daha ytksek
oldugu, dezisim basamaklarinin Ust siralarinda olan bireylesa egzersizi kazang
olarak algilama puanlarinin yiuksek oduu belirtmglerdir (Kocagéz ve Dursun,
2010). Cakmamizda ilk samalardaki gilim Oncesi ve gilim asamasinda der
asamalara oranla yuksek cikmasi egzersizin kayip aklaalgilama puanlarinin

yuksekligi ile benzerlik gostermektedir.
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Callaghan ve ark. (2002), hazirlik, hareket ve deue&k egzersiz davragi
basamaklarinda olan bireylerin, egzersiz dagrédasamginin alt gamalarinda olan
yani inaktif gruptaki (gilim 6ncesi ve @ilim basamaklar) bireylere gére egzersiz 6z-
yeterliklerinin daha yiksek olgunu bulmglardir. Calsmamizla kagilastirildiginda
ters yonde farkhlik gostermektedir egzersiz dasrdrasamginin alt gamalari olan
egilim dncesi ve @ilim asamalari, egzersiz Ozyeterliliklerin yuksek ofduhazirlk,
hareket ve devamliliksamalarindan yuksek c¢ikgtir. Akgul (2014)’Un “Populespor
kalturd ve din” konulu ca$masinda 6rneklemin % 32,7'si egzersizi bisgma tarzi
olarak benimsemekte ve hayatinin bir parcasi olgéaknektedir. Yine ayni ¢camada
belirlenen 6rneklemin % 32,4’U0 egzersizighli bir hayat tarzi icin gerekli olarak
gOérmektedir.

Avrupa Birligi'ne tdye olmaya cajtigimiz bu ginlerde; ghak ve fiziksel
uygunlysu gelstirmek amaci ile fiziksel ve sportif aktivitelereatdim oranlari
Hollanda’'da % 56, Almanya’da % S5Bgiltere’de % 41, Fransa'da % 3Balya’da %
35 ve Ispanya'da % 28 dizeyinde ofu Bottenburg (2011), g6z Oniinde
bulundurulursa; % 3,5’luk orani ile Turkiye ensdld fiziksel aktivite dizeyine sahip
Ulke konumundadir (Ceker ve ark., 2013).

Cengiz (2010), caimasinda, Orta Dm Teknik Universitesi lisans
Ogrencilerinin  egzersiz davrammnin de&isim basamaklarini agarmig ve tim
ogrencilerin % 15,2’sinin niyet 6ncesi, % 31,4’Gnliyet, % 25,3'Un0un hazirhk, %
7,5'inin hareket ve % 20,6'sinin devamlilik basataakda oldgunu belirtmglerdir.
Calismamizda % 34,7’sigim oncesi yuksek bulunurken,% 13,5'i hazirlijaaasinda
diUsUk oranlar ile ters yonde farkllik gostermektedir.

Yas grubu dgiskeninin, kadinlarin egzersiz ile ilgili sosyal cevdizeyi
puanlar ortalamalari anlamli bulungtwr. Bu sonuca goére; 20-29 gyaralgindaki
kadinlarin egzersiz ile ilgili sosyal cevre duzegyuanlari, 30-39 ya aralgindaki
kadinlardan yiksek cikstir (Tablo 13).

Arastirmamizdaegzersizin sosyal ¢cevre diuzeyi iles yisiskenlerini dlgen alti
adet soru yoneltilngtir ve iki soruya verilen cevaplarin anlamli ofdug6rilmigtar.

1. "Egzersiz yapan insanlari taniyor musun” soms20-29 ya aralgindaki
kadinlarin; % 30,7’sinin evet, % 69,3'UnUn hay®;3 yg aralgindaki kadinlarin; %
17,5’inin evet, % 82,5’inin hayir, 40-50 yaralgindaki kadinlarin; % 22, 9'unun evet,
% 77,1'inin hayir cevabini vergli gorilmektedir. Rakamlarinda beligti tGzere

“hayir” cevaplarinin yuksek olmasi, egzersiz yapasanlari tanimama oranlarisya
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gruplariyla d@ru orantili olarak ar§i gostermgtir. Bu gostergeler neticesinde
devamllik gamasinin dgiik olmasi olasifiini desteklemektedir.

2. "Egzersiz yapan kogularin var mi” sorusuna verilen cevaplar ileg yaubu
arasinda anlamli gki bulunmutur. 20-29 ya aralgindaki kadinlarin; % 49,0'u evet, %
51,0'i hayir, 30-39 yaaralgindaki kadinlarin; % 30,6’sI evet, % 69,4’(0 hayi0-50
yas aralgindaki kadinlarin; % 38,0'i evet, % 62,0’sinin haycevabini verdii
gorulmektedir (Tablo 7). Egzersiz yapan arkagavresi rol model olma Ozellyle
yakin iliskilerde etkisi bilinmektedir, devamliliksamasinda da sosyal cevre dizeyinin
etkili oldugunu desteklemektedir.

Genc yalarda olan bireylerin egzersiz ve sosyal cevreya auyarlilgl fazla
olmaktadir. Bu nedenle gencsygrubundaki kadinlarin ileriki yillarda dahaghél
olmasi gercg distnulebilir. Bir bitiin olarak algilanginda fiziksel ve sosyal ortamlar
fiziksel aktivite dlzeyini etkilemektedir. Bu etkbzellikle fiziki standartlarla
belirginlesmektedir. Fiziksel aktivite dizeylerinin arttirilisiada cevresel kallarin
degistirilmesi dnemli bir rol oynamaktadir (Smith ve g@014).

Yas grubu dgiskeninin kadinlarin fiziksel ¢cevre kollarinin algilanma dizeyi
puanlar ortalamalari ile anlamhiski bulunmutur (Tablo 8).

1. “Yasadginiz ilde trafik sorunu var mi” sorusuna verilervaplar ile ya
grubu arasinda anlaml gki bulunmutur. 20-29 ya aralgindaki kadinlarin, % 53'U
orta, 30-39 ygaralgindaki kadinlarin % 56,30 orta, 40-5Csyaralgindaki kadinlarin
% 56,8'i orta, cevabini verdikleri gorilmektedirrt®dizeyde trafik sorunun olgu
batin ya gruplarinda yuksek cikgtir. Trafikte kaybedilen zaman, gonluk, mesafe,
stres, fiziksel aktiviteye katilimi yada sureldilolumsuz etkiledii distntlmektedir

2. “Sokak ve caddelerde sahipsiz kopekler giglar mu” sorusuna verilen
cevaplar ile ya grubu arasinda anlamli ski bulunmutur. 20-29 ya aralgindaki
kadinlarin % 36,6's1 daima, 30-39syaralgindaki kadinlarin % 47,6's1 daima, 40-50
yas aralgindaki kadinlarin % 51'i daima detggini belirtmglerdir.

3. “Sokak ve caddelerde guvegihizi tehdit eden sucagdimli sizi rahatsiz
eden insanlar dojayor mu” sorusuna verilen cevaplar ilesygrubu arasinda anlaml
iliski bulunmutur. 20-29 ya aralgindaki kadinlarin % 12,9'u daima, 30-39sya
aralgindaki kadinlarin % 9,7'si daima, 40-5G; yaalgindaki kadinlarin % 9,9'u daima,
cevabini verdii gorulmektedir.

4. "Egzersiz yapaganiz alan ve tesisler var midir’ sorusuna verilenaplar

ile yas grubu arasinda anlamligki bulunmutur. 20-29 ya aralgindaki kadinlarin %

106



59,4'U evet, % 40,6'sI hayir, 30-3% yaalgindaki kadinlarin % 47,6's1 evet, % 52,4'U
hayir, 40-50 ya aralgindaki kadinlarin % 64,11 evet, % 35,9'unun hagavabini
verdigi gorulmektedir.

Erkekler icin bu maddeler tehdit anlglyiolmayabilir ancak kadinlar igin
toplumdaki kadin cercevesi ele alighida yapilacak yuriwler icinde olsa engelleyici
unsurlar arasindadiincelenen caymalar tum fiziksel aktivitelerin yaile baslantili
oldugunu gosterngtir. DUzenlenen fiziksel aktiviteler , yagruplar ve bglamlar
arasinda tutarli pozitif bir gkiye sahiptir (Rongenvan ve ark.,2014).

Davrang dezistirme gamasi dgiskenleri ile yg grubu arasinda ag@rmamiz
genelinde anlaml gki bulunmutur (Tablo 9).

- 20-29 ya grubu kadinlarin; egzersize yonelik davsategistirme gamalart;
% 34,2'sinin gilim oncesi, % 26,2'sinin @im, % 10,9'unun hazirhk, % 5,9'unun
hareket, % 22,8'inin devamllik; bu gyayrubunda gilim 6ncesi dginme oraninin
yuksek olmasi bifisel donemde egzersiz davransorumlul@gu sorun olarak kabul
edilmedgi, hazirlik ve hareket oranlarinin gcokstid olmasini destekler nitelikte olgu
disunulmektedir. Hareket ve devamlilik orani kjtlieldi ginde % 28,7 ile orta dizeyde
fiziksel aktiviteye katilm gorulmektediicCeker ve ark. (2013), 20-29 yarubunda
devamhlik gamasi % 16,23 ve % 30,7 ile orta duzeyde fizikkaVdeye katildiklarini
bulmulardir. Calsmamizda % 22,8 ile devamlililgamasi daha ytksek ancak % 28,7
ile orta dizeyde fiziksel aktiviteye katilim patdlegdstermitir.

- 30-39 ya grubu kadinlarin % 39,3'Unugikm oncesi, % 23,8'inin @lim, %
16,5'inin hazirhk, % 4,9'unun hareket, % 15,5'idevamlilik; bu ya aralginda &ilim
oncesi ve glim oranlan ile hazirhk, hareket ve devamlilik tyar yariya belirgin
disUsler vardir. Hareket ve devamlilik orani % 20,4akea dizeyde fiziksel aktiviteye
katihimin en d&ik yas aralgl oldugu gorulmektedir ve egzersiz davrgmmiyet dizeyi
ile siirlandgl distinilmektedir. Ceker ve ark. (2013), 30-3% gaubunda devamlilik
asamasl % 19,21 ve % 28,57 ile orta dizeyde fizikskliviteye katildiklarini
bulmulardir. Calsmamizda devamliliksamasi daha g@ilik diizeyde olmasiyla % 20,4
ile orta dizeyde katilim olmasi gatha ile rakamsal olarak farklilik gosterse de her ik
calismada niyet dizeyinde sinirlanmasi ile benzerlikeyosektedir.

- 40-50 ya grubu kadinlarin % 30,2'sinirgi@m oncesi, % 18,8'inin @lim, %
13'4ndn hazirlik, % 9,9'unun hareket, % 28,1'inevaimlilik davrarglar oldusu
gorulmektedir. Bu y@ grubunda hareket ve devamlilik bgtieldi ginde % 38 ile en

yuksek oranla orta duzeyde fiziksel aktiviteye kiagn gortlmektedir. Ceker ve ark.
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(2013), 40-49 ygaralginda devamlilik orani % 19,43 ve % 29,14 ile atteeyde
fiziksel aktiviteye katildiklarini bulmgardir. Calsmamizda devamliliksamasi % 28,1
ve orta duzeyde fiziksel aktiviteye katilim % 38 dn yuksek katilim bulunngtur.

Egilim ©ncesi egzersiz davrami niyet ile devamlilik gostergelerinin 6z
yeterlilik seviyesinin en gucli ve karar@liyona ile farklihk gostermektedir.

Batin ya gruplarinda gilim 6ncesi fiziksel aktiviteye bgama niyeti 6zellikle
30-39 ya aralginda yiksek olup@lim asamalarinda oranlarda gligler olmustur. 20-
29 ya aralginda hazirlik % 10,9 en ik seviyededir okul vesé bglama dénemlerini
kapsayan yaaralgl olmasi, evlenme ¢ocuk yapmasdiicesi ve hazigga bu yglarda
daha cok olgunkamasi olasi d§ils sebepleri olarak dianulebilir. Hareket gamalarinda
40-50 ya aralginda en yuksek oldw hazirlik ve hareketsamasi ayni oranlarda
olmasi bu ya aralginin daha kararh ve istekli olgunu gosterebilir. 20-29 ve 30-39
yas gruplarinda hazirhk samalarinin yarisi oranlarinda giik seviyelerde olmasi
katilmak icin mental olarak hazir ve istekli oldakl ancak uygulamalarda fiziki ve
sosyal nedenlerin etkileglidistinulmektedir. 20-29 ve 30-39 yaraliklarinda hazirlik
ve hareket seviyelerinin ¢cok glik olmasi dolayisiyla devamlilik s@amasini da
etkilemistir. En dizuk oran 30-39 ymaralgindaki kadinlarda gortlngtiir. Bu yglarda
medeni durumun evlilik oraninin ve ¢ocuk sayisinG@anin bu ya grubunda yuksek
ctkmasiyla ve c¢ocuk sorumluluklar ile paralel @dug6zlenmektedir. Devamhlik
asamasinda en yuksek oran % 28,1 ile 40-50ayalginda bulunmstur. Niyet 6ncesi
kararhlik ile devamhlik ayni oranlarda cikgtir (% 30,2- % 28,1). Bu wagrubunun
fiziksel aktiviteye katilimdaki kararlgn diger ya gruplarina gore daha nettir. 40- 50
yas aralginda viacut girhiginin ve BKI indeksinin dier yg gruplarina oranla yiksek
clkmasi obezite ve genelg& durumunun daha 6nemli olmasi bu oranlarda ietkil
oldugu disinulmektedir.

Migogullari ve ark. (2010)Ankara ilindeki Universitelerdegéim alan 18-29
yaslari arasindaki 249 erkek ve 257 bayan toplam S5g)@ntinin egzersiz davrami
degistirme gamalarinin dalimini niyet 6ncesi basamakta % 15,02, niyet bagamda
% 25,10, hazirhk basargenda % 22,72, harekete gecme basanda % 13,63 ve
devamhlik basam@anda % 23,32 olarak tespit ewi@r. Calsmamizda bu yagrubunu
kapsayan oranlar ters yonde farkllik géstermektdsiilim 6ncesi oranlar ve @im
oranlari yiksek iken devamliliks@masi yonunde dusler oldusu igin egzersiz

davrangl niyet seviyesi ile sinirlanigken yapilan ¢cagmada devamhlik yoninde artan
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oranlar gozlenmiir. Rakamsal olarak devamlilik oranlari ayni oramdsa da kararllik
yonu itibariyle farklhlk gostermektedir.

Tatar ve arkadgarinin yaptgl calsmada; Sivas il merkezinde gayan, 20—40
yas arasl 318 kadindan ghn aratirmada 34 sorudan alan anket formuna gore,
kadinlarin % 28,0'inin duzenli spor yapti % 36,8’inin dizensiz spor yapt] %
35,2'sinin ise spor yapmagni bulmulardir (Tatar ve ark., 2009)Calismamizia
karsilastirildiginda bu ya gruplarinda devamlilik samalari ve fiziksel aktiviteye
katiim oranlari ile benzerlik gostermektedBlazek ve ark. (2014), camasindaiki
grup arasinda ya da iki orta sylagruplar arasinda yaacisindan anlamli bir fark
bulunmadgini ancak BKI ile ya desiskeni arasinda anlamli ve pozitif yonliski
saptamglardir.

Amerika Birlgsik Devletlerinde Fiziksel Aktivite Konseyinin 2013/l
raporuna gore, toplumda hareketsizlik artarken suiriu% 33’'Unun saikll seviyede
hareketli bir ygam tarzini benimsegii bildirilmi stir. Amerika Birlesik Devletlerinin
Arkansas, Oklohoma, Mississippi ve Missouri gibiakylerinde fiziksel aktiviteye
katiim oranlari ¢cafmamizin ortalamalarindan yiksek aidy tim ya gruplarindaki
hareket ve devamliliksamalari toplami % 28,8 ile ABD'nin % 39’luk orareibelirgin
dizeyde dgiik oldusu gorulmigtir (Ceker ve ark.,2013; Physical Activity Counsil’
Participa tion Report, 2013).

Farkli ya gruplarindaki erkek ve kadinlarin dizenli fiziksédiviteye katilim
oranlari ile egzersiz davrgniasamalarini argiiran calgmalar yok denecek kadar az
olmasi, katilimcilarin ya araliklarinin dar olmasi sebebiyle galamizin tim yg
gruplari ile kiyaslanabilir dgldir.

Yas grubu dgiskeninin, vicut girligli ve BKI puanlari ortalamalari ile anlaml
iliski bulunmutur. 40-50 ya aralgindaki kadinlarin vicutgrligi ve BKI puanlari
yuksek bulunmgtur (Tablo 10-12).

20-29 ya aralgindaki kadinlarin davragi desistirme gamasi ile alkol
aliskanhgi arasinda anlamh gki bulunmutur.

DDA; egilim 6ncesi % 55,1', &lim asamasi % 41,7'si, hazirhksamasi %
33,3'l, hareketsamasi % 46,2'si, devamlilikamasi % 28,9'u kullanmadiklar (Tablo
15), Egzersize yonelik davrgndesistiren devamlilik gamasinda bireylerin alkol icme
isteklerinin daha ygun oldwgu goralmitar.

20-29 ya aralgindaki kadinlarin davragidesistirme gamasinin, egzersiz ile

ilgili sosyal cevre dizeyi ortalamalari arasindian iligski bulunmutur.
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DDA; egilim asamasi, gilim dncesinden / hazirliksamasi, gilim 6éncesinden
/ hareket gamasi, gilim oncesinden/glim, devamhlik gamasindan/hareketamasi
devamlhlgin egzersiz ile ilgili sosyal cevre dizeyi puamidan yuksek bulunngtur
(Tablo 19). Egzersiz, sosyal cevre etkisiyle kisnimsdirlenir.ispanyollar arasinda
egzersizin sosyo-kdlttrel etkiler nedeniyle artégisi gérulmigtir. Wise (2014)'nin
302 kadin katiimcilarin temel tepkilerini ghadigi calsmasinda, egzersiz agisindan
cesitli faktorlerin - 6nemli oldgu bulunmgtur. Bunlar: aile igerisindeki sosyal
yukumlaluk leri; evde cocuk sahigli aile, arkadglar, mahalle glvendi, gelir, s&lik
durumu ve yadahil sosyodemografik fakttrler olarak siralagtm.l

30-39 ya aralgindaki kadinlarin davragidesistirme gamasi ile aylik 6zel
harcamalar arasinda anlamlgkii bulunmutur.

DDA; egilim 6ncesi % 40,9'u 500-1499 TL aragijlien olanlarin % 40,4'Unun
300 tI' den az, hazirlik olanlarin % 32,4'G 30@-4Parasi, hareket olanlarin % 53,3'U
300 tI' den az, devamlilik olanlarin % 34,1'i S3D6B9 tl arasi, 6zel harcamalari
Ogrenilmistir (Tablo 21). Davrani degsistirmelerinin baglangicinda olan kadinlarin
kendilerine daha fazla harcama yaptiklari goriulméikt Davrary desistirmeyle 6zel
harcamalar arasindaglo oranti bulunmaktadir.

30-39 ya aralgindaki kadinlarin davrapidesistirme gamasi ile medeni
durum arasinda anlamligki bulunmutur.

DDA; egilim 6ncesi olanlarin % 34,8'i evli, % 36,4'i bekagilim olanlarin %
55,3'0 evli, % 31,9'u bekar, hazirlik olanlarin %8 evli, % 20,6'si bekar, hareket
olanlarin % 60'I evli, % 6,7'si bekar, devamlilirdarin % 56,8'i evli, % 18,2'si bekar
(Tablo 21). Evlilik beraberinde davrandegisikliklerini de getirmektedir. Bu yuzden
davrang degisikli gi gorilen kadinlarin birggunun evli oldgu gozlemlennstir.

30-39 ya aralgindaki kadinlarin davragdesistirme gamasi ile, cocuk sayisi
arasinda anlamli gki bulunmutur.

DDA, egilim ©6ncesi olanlarin % 42,4'Gnungiém olanlarin % 40,4'Unun,
hazirhk olanlarin % 38,2'si, hareket olanlarin %,3unin, devamlilik olanlarin %
25'inin ¢cocuklari olmagn gorilmektedir (Tablo 21). Cocuk sayisinin devakli
asamasinda fazlajmasi ile orta dizeyde fiziksel aktiviteye katilimve egzersizde
devamllik oraninin 6zellikle bu yayrubunda dgiik olmasi, ¢cocuklara gore gigkenlik
gostergesini destekler olmasi, davsadesistirme gamasinin bu yagrubunda olan

kadinlarin ¢ocuk sayisinin fazkalile objektif oldigu soylenebilir.
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30-39 ya aralgindaki kadinlarin davragi desistirme agamasi ile alkol
aliskanhg! arasinda anlamh gki bulunmutur.

DDA, egilim oOncesi olanlarin % 39,4'Ug#im olanlarin % 53,2'si, hazirlik
olanlarin % 50'si, hareket olanlarin % 53,3'U, deve&k olanlarin % 50'si
kullanmadiklari (Tablo 21), alkol kullanimi ile dawns degistirmenin ters orantili
oldugu gozlemlenmntir.

30-39 ya aralgindaki kadinlarin davragidesistirme gamasi ile genel gak
durumu arasinda anlamligki bulunmutur.

DDA; egilim 6ncesi olanlarin % 60,6'siningikm olanlarin % 66's1, hazirlik
olanlarin % 47,1'i, hareket olanlarin % 66,7'sivatelilik olanlarin % 54,5'inin iyi,
oldugu gorulmektedir (Tablo 21). Bssiklikler her anlamda hersamada sgikli olma
durumuna olanak gmmaktadir. Bu nedenle davrandesistirenlerin daha s#ikli
oldugu bu d@rultuda normal kaslanmaktadir.

30-39 ya aralgindaki kadinlarin davragidesistirme gamasinin, egzersiz ile
ilgili sosyal ¢cevre dizeyi ortalamalari arasindkan iliski bulunmutur.

DDA; hareket samasi, gilim dncesi @amasindan, @im asamasindan ve
hazirlik gamasinda olanlarin egzersiz ile ilgili sosyal ¢ediigeyi puanlarindan yiksek
bulunmutur (Tablo 25).

40-50 ya aralgindaki kadinlarin davragidesistirme gamasi ile aylk gelir
arasinda anlamli gki bulunmutur (Tablo 27).

DDA egilim éncesi olanlarin % 40,6'sinin 3000-4999 tlsarasilim olanlarin
% 39,5'inin 3000-4999 tl arasi, hazirlik olanlg#n/5,9'unun 3000-4999 tl arasi,
hareket olanlarin % 84,6'sinin 3000-4999 tl ardevamlilik olanlarin % 37,2'sinin
3000-4999 tI arasi olgw gorulmektedir. Hareket samasinda aylik gelirin
ortalamalardan yiksek olmasi egzersiz dagram uygulamaya donidk @siminde
etkili oldugu soylenebilir.

40-50 yg aralgindaki kadinlarin davragidegistirme gamasi ile aylik 6zel
harcamalar arasinda anlamligkii bulunmutur (Tablo 27). 40-50 yaaralgindaki
kadinlarin davragi degistirmeden ©6nceki kendilerine 6zel harcamalari fakzgy bu
oranin gittikce dgtigli gbzlemlenmektedir. Ancak davrandesistirmede devamlilik
salandiktan sonra bu oran tekrar yuksehmi

40-50 ya aralgindaki kadinlarin davrapdegistirme gamasi ile cocuk sayisi

arasinda anlaml ki bulunmutur.
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DDA; egilim 6ncesi agamada % 10,9'ugdim asamasinda % 20,9'u, hazirlik
asamasinda % 24,1'i, harekaamasinda % 23,1'i, devamlilikeanasinda % 30,2'sinin
cocuzunun olmamasi, yagruplari arasinda en yuksek cocuk oranina sammsha
ragmen (Tablo 27) egzersizde davradesistirmenin devamlilik ve fiziksel aktiviteye
katiim oranlarinda en yiksek busygrubunda olmasi ghk farkindaliklarinin etkili
oldugu soylenebilir.

40-50 ya aralgindaki kadinlarin davragi desistirme a@amasi ile sigara
aliskanhgi arasinda anlamh gki bulunmutur.

DDA; egilim o6ncesi % 40,6's1, @im asamasinda % 48,81, hazirlk
asamasinda % 27,6'sl, harekeamasinda % 61,devamlilikseanasinda % 55,8'inin
icmedii (Tablo 27), davragl desistirme Oncesinin son evresinde yani hareket
doneminden 6ncesi sigara kullaniminin grtigorilmektedir. Davragi desistirirken
sigara kullaniminin bigsel doénemde mental stresi azgltia inanildgl kanisi
dUstindlmektedir.

40-50 ya aralgindaki kadinlarin davragudegistirme gamasinin egzersiz ile
ilgili sosyal cevre dizeyi ortalamalari arasindianh iliski bulunmutur.

DDA; devamlilik gamasi, gilim 6ncesinden, @lim ve hareket gamasinda
olanlarin egzersiz ile sosyal ¢evre dizeyi puantkm yiksek bulunngtur (Tablo 31).

20-29 ya aralgindaki kadinlarin medeni durumu ile “gegiei en az 6 aylik
donemde dizenli olarak orta diizeyde aktivitelereldien” ifadesine verdii cevaplar
arasinda anlaml ki bulunmutur.

Evet cevabi veren kadinlarin % 71,7'sinin bekayiHeevabi veren kadinlarin
% 79,6'sinin bekar yeyor oldusu goérilmektedir (Tablo 33). Evlilik sonrasi karideo
ili skilerinde aktivite katiliminin énemli olgw gorilmektedir. Evet cevabinda bekar
kadinlarin yuksek cikmasi medeni durumun sorunglulartirmasini desteklegi
disunulmektedir. Hayir cevabinda yine bekar kadinlgiiksek ¢cikmasi sosyal ¢cevre ve
fiziki sartlarin genc nesil icin yeterli olmagindan kaynaklangi sdylenebilir.

20-29 ya aralgindaki kadinlarin sigara gkanligl ile “gecmste en az 6 aylik
donemde dizenli olarak orta diizeyde aktivitelereldien” ifadesine verdii cevaplar
arasinda anlamli gki bulunmutur. Evet cevabi veren kadinlarin % 53,5'i, Hagwvab
veren kadinlarin % 44,7'si icmegdigorulmektedir (Tablo 33). Sigara kullanimiyla
fiziksel aktivitelerin olumsuz etkileri kadinlarihizenli aktivite yapmasini engellgdi
soylenebilir. Bu nedenle sigara kullanan kadinlaiktivitelere katilm durumunun az

oldugu gozlemlenmtir.
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20-29 ya aralgindaki kadinlarin genel gak durumu ile “gecmite en az 6
aylik donemde duzenli olarak orta duzeyde aktigielkatildim” ifadesine vergi
cevaplar arasinda anlamligki bulunmuwtur. Evet cevabi veren kadinlarin % 68,7'si,
Hayir cevabi veren kadinlarin, % 45,6's1 iyi cevednmitir (Tablo 33). Aktivitelere
katilmanin bglica nedenleri arasindagegin dizeltilmesi vardir.

Saligin korunmasi ve farkind@in evet cevabi veren 20-29 syaarasi
kadinlarda yuksek olmasi gegmidonemlerde duzenli aktivitelere katilmalarini
destekledii stylenebilir.

20-29 ya aralgindaki kadinlarin vicutgrhgi, BKI puanlari ortalamalarinin
“gecmiste en az 6 aylik donemde dizenli olarak orta diezesktivitelere katildim”
ifadesine katilmayan kadinlarin vicugidgl puanlart ve BKI puanlarn katilan
kadinlarin vicut @rligi ve BKI puanlarindan yuksek bulungtur (Tablo 34).
Egzersizin vicut kompozisyonu Uuzerinde olumlu etkil ortalamalari destekler
niteliktedir.

20-29 ya aralgindaki kadinlarin egzersiz ile ilgili sosyal cewdiézeyi puanlari
ortalamalarinin “gecngie en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dieeyd
aktivitelere katildim” ifadesine katilan kadinlaegzersiz ile ilgili sosyal cevre diizeyi
puanlari, katilmayan kadinlarin puanlarindan yiksdknmutur (Tablo 34).

30-39 ya arasindaki kadinlarin aylik geliri ile “gegste en az 6 aylk
donemde dizenli olarak orta diizeyde aktivitelereldien” ifadesine verdii cevaplar
arasinda anlaml ki bulunmutur. Evet cevabi veren kadinlarin % 47'sinin 3@909
TL arasli, Hayir cevabi veren kadinlarin % 49,4'06600-2999 TL aras! (Tablo 35).
Gecmi donemde aktivitelere katilan bireylerin gelir domarinin iyi oldwgu

30-39 ya arasindaki kadinlarin aylik 6zel harcamalari ge¢mite en az 6
aylik donemde duzenli olarak orta duzeyde aktigielkatildim” ifadesine vergi
cevaplar arasinda anlamliski bulunmutur. Evet cevabi veren kadinlarin % 32,5'inin
500-1499 TL arasl, Hayir cevabi veren kadinlarii32®&'sinin 300-499 TL arasi 6zel
harcamalari oldgu tespit edilmjtir (Tablo 35). Gecrmgi donemde aktivitelere katilan
bireylerin gelir durumlarinin iyi olmasi beraberendzel harcamalarinda fazla olmasi
fiziksel aktivitelere katilimin maliyet gerektirmgle alakal oldgu distnulebilir.

30-39 ya arasindaki kadinlarin alkol gikanligl ile “gecmite en az 6 aylik
donemde dizenli olarak orta diizeyde aktivitelereldien” ifadesine verdii cevaplar

arasinda anlaml ki bulunmutur.

113



Evet cevabi veren kadinlarin % 53'U, Hayir cevasen kadinlarin % 40,4'U
alkol kullanmadgini cevaplanglardir (Tablo 35). Alkol kullanan bireylerin sigara
kullaniminda oldgu gibi aktivitelere katilma oraninda da az @dugOrulmigtir. Bu
nedenle gecrgi donemde aktiviteye katilan bireylerin alkol kullaa orani az
olmaktadir egzersizin olumlu etkilerini destekléehkte olmasi d§tintlmektedir.

30-39 ya arasindaki kadinlarin genelgg& durumu ile “gecmite en az 6 aylik
donemde duzenli olarak orta dizeyde aktivitelergideen” ifadesine verdii cevaplar
arasinda anlamlh ki bulunmutur. Evet cevabi veren kadinlarin % 69,2'si, Hayir
cevabi veren kadinlarin % 44,9'unun iyi oldukladnyndeki cevaplari (Tablo 35),
fiziksel aktivitelerin sglik boyutundaki etkilerinin Gnemsenmesi kanisindayi

30-39 ya aralgindaki kadinlarin egzersiz ile ilgili sosyal cewdiézeyi puanlari
ortalamalarinin “gecngie en az 6 ayllik donemde duzenli olarak orta dieeyd
aktivitelere katildim” ifadesine katilan kadinlaegzersiz ile ilgili sosyal cevre diizeyi
puanlari, katilmayan kadinlarin puanlarindan yiksdknmuytur (Tablo 36).

40-50 yag aralgindaki kadinlarin gitim duzeyi ile “gecmgte en az 6 aylk
donemde dizenli olarak orta diizeyde aktivitelereldien” ifadesine verdii cevaplar
arasinda anlamh ki bulunmutur. Evet cevabi veren kadinlarin % 35,4'Unln
Universite mezunu, % 41,5'inin lise mezunu, Hagvab! veren kadinlarin % 59,7'sinin
Universite mezunu, % 19,4'Unun lise mezunu, @ldgoriulmektedir (Tablo 37). Lise
mezunlarinin gecridonemde aktivitelere katihimlari yiksek ciktm Beden gitimi
derslerinin okul dénemlerinde aktivitelere katiliantirdgl distinilmektedir.

40-50 ya arasindaki kadinlarin medeni durumu ile “gegmien az 6 aylik
donemde duzenli olarak orta dizeyde aktivitelergiden” ifadesine verdii cevaplar
arasinda anlamh #ki bulunmutur. Evet cevabi veren kadinlarin % 66,9'unun &li,
12,3'Unun bekar, Hayir cevabi veren kadinlarin 92'siain evli, % 14,5'inin bekar
oldugu bulunmuytur (Tablo 37). Evlilgin aktiviteye katilma oranini artirmasi olasi
salik sorunlarinin ilerlemesini ve stresi engellemésiohcesiyle paralel oldiu
algilanabilir.

40-50 ya arasindaki kadinlarin genelgi& durumu ile “gecmite en az 6 aylk
donemde dizenli olarak orta diizeyde aktivitelereldien” ifadesine verdii cevaplar
arasinda anlamli gki bulunmutur. Evet cevabi veren kadinlarin, % 51,5'i, Hayir
cevabi veren kadinlarin % 30,6'sinin iyi gildwonunde cevaplar vegdibulunmutur
(Tablo 37).
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40-50 ya aralgindaki kadinlarin egzersiz ile ilgili sosyal cewdi@zeyi puanlari
ortalamalarinin “gecngie en az 6 aylik donemde duzenli olarak orta dieeyd
aktivitelere katildim” ifadesine katilan kadinlaegzersiz ile ilgili sosyal ¢cevre dizeyi
puanlari, katilmayan kadinlarin puanlarindan ylksgdknmutur (Tablo 38).

Tum ya gruplarindaki kadinlarin medeni durumu ile “gegimien az 6 aylk
donemde duzenli olarak orta dizeyde aktivitelergiden” ifadesine verdii cevaplar
arasinda anlamh #ki bulunmutur. Evet cevabi veren kadinlarin % 51,2'sinin,e3i
33,5'inin bekar, Hayir cevabi veren kadinlarin %73#in evli, % 46,1'inin bekar
oldugu Ggrenilmistir (Tablo 39).

Tum ya gruplarindaki kadinlarin sahip olglu cocuk sayisi ile “gecrte en az
6 aylik donemde duzenli olarak orta diizeyde aldiere katildim” ifadesine vergli
cevaplar arasinda anlamligki bulunmutur. Evet cevabi veren kadinlarin % 42,2'sinin,
Hayir cevabi veren kadinlarin % 56,3'GUnun @ocalmadg gorulmektedir (Tablo 39).

Tam ya gruplarindaki kadinlarin sigara gdanligi ile “gecmste en az 6 aylik
donemde duzenli olarak orta duzeyde aktivitelergldeen” ifadesine verdii cevaplar
arasinda anlamh gki bulunwtur. Evet cevabi veren kadinlarin % 46,5'inin, Hayi
cevabi veren kadinlarin % 42,5'inin sigara i¢crgeblulunmutur (Tablo 39).

Tum ya gruplarindaki kadinlarin alkol gkanligi ile “gecmite en az 6 aylik
donemde duzenli olarak orta dizeyde aktivitelergideen” ifadesine verdii cevaplar
arasinda anlamh gki bulunmutur (Tablo 39). Evet cevabi veren kadinlarin % 54,6
Hayir cevabi veren kadinlarin % 40,9'unun kullanggad belirtmilerdir.

Tum ya gruplarindaki kadinlarin genel @& durumu ile “gecmite en az 6
aylik donemde duzenli olarak orta duzeyde aktigieelkatildim” ifadesine vergi
cevaplar arasinda anlamh ski bulunmutur. Evet cevabi veren kadinlarin %
62,4'U,Hayir cevabi veren kadinlarin % 41,7'sigicévabi vermilerdir (Tablo 39).

Tum ya gruplarindaki kadinlarin egzersiz ile ilgili sokyeevre duzeyi
puanlari ortalamalarinin “gecgte en az 6 aylik donemde diizenli olarak orta dieeyd
aktivitelere katildim” ifadesine katilan kadinlaegzersiz ile ilgili sosyal cevre diizeyi
puanlari, katilmayan kadinlarin puanlarindan yiksgdknmutur (Tablo 40).

Sosyal ve fiziksel ¢evrenin dizenli fiziksel aktievalskanligi ile iliskili olup
olmadgl konusunda farkl agairmalar farkli sonuglar bildirmektedir (Evenson a.,
2002; Richter ve ark., 2002; Eyler ve ark., 2008pkhees ve Young 2003).
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Bu calsmanin sonuclari rol modellerin ve aktif keatarin olmasini kapsayan
sosyal cevrenin; utam kosullarini, sokak ve caddelerin guvenlile spor saha ve
tesislerinin olmasini kapsayan fizikselskbarin dizenli fiziksel aktiviteye katilimi
etkiledigini gostermektedir. Bu farkliliklarin en 6nemli keagini her cagmada yer alan
kadinlarin farkli kdltirlerinden ve gecgtarinden kaynaklangi sdylenebilir (Voorhees
ve Young 2003).
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6. SONUC ve ONERLER

Bu cabmada, ya gruplarina gore kadinlaring@m duzeyleri, aylik gelirleri ve
aylik 6zel harcamalari, medeni durumu, sigara kufta oranlari ile egzersiz yapma
aliskanhklari da farklilamaktadir. Duzenli egzersiz yapan kadinlar daha egkersiz
yapan insan tanimakta, daha ¢ok egzersiz yaparsusamvardir. Egzersiz yapamayan
kadinlarin daha ¢ok wan, sokak ve caddelerdeki sahipsiz kopeklerin kelsinden, alan
ve tesislerin az@ndan sikayetci olduklari gorilmektedir. Sosyal cevre amliasekilde
egzersiz akkanligini etkilerken fiziksel cevre etkili gozukmemektedias gruplarina gore
kadinlarin BK’ leri farkli iken bu d&er egzersiz davragpiesamalarina gore gegsmemek te
dir. Cunki kadinlarin BK lerini degistirecek seviyede egzersiz yapmadiklari ve tukettik
leri yiyeceklerin tipini ve miktarini yeterince ajamyamadiklarini gostermektedir. Bu
calismanin sonucundgu 6nerilerde bulunulabilir;

» Belediyeler kadinlarin dizenli fiziksel aktiviteyatilimlarini artirmak icin daha cok
sorumluluk tstlenmelidir.

» Belediyeler cadde ve sokaklarin insanlar icin tehlplusturan sokak hayvanlarindan
arindiriimasina, mobesa kameralar ve yeterli agtimd givenfinin artirilmasina énem
vermelidir.

» Belediyeler 20-30 dk yurime mesafesinde sportifn alee tesisler iga etmeli ve
isletmelidir.

* Belediyeler biinyelerinde gk ve fiziksel uygunlgun gelgtiriimesine yonelik serbest
zaman gitmenleri veya sportif rekreasyon liderleri istimda@tmelidir.

» Belediyeler obezite ve aktif yam konusunda halkin farkind&ini artiran tanitim
calismalarina destek olmalidir.

» Kadinlarin egzersiz ve aktif yam konusunda kiguk olcekli ve mahalle veya sokalave
apartman bazinda grup toplantilari ile farkinglagelistirmeye ve uygulamaya yonelik
calismalar yapmalidir.

» Belediyeler halkin beslenme ve egzersiz konusurglanéerini ve tercihlerini tespite

yonelik aratirmalar yaparak izleyecekleri egzersiz politikatartemel olsturmalidir.
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Ek 1. Anket formu
ANKET FORMU

KADINLARIN VUCUT KOMPOZ 1iSYONU iLE DUZENL i

EGZERSIZ YAPMAYA YONEL iK DAVRANI § DEGISTiRME
ISTEKLER INE SOSYAL VE FiZiKSEL CEVRENiN ETKiSi

howbdPE

Yasiniz (yil): ............ (V) T
Ayakkabisiz boy uzunfiunuz (cm):

Ciplak vucut girhginiz (kg) :

Egitim durumunuz:

a) Universite, b) Lise, c) Ortaokul, d) ilkokul, e)gitmedi,
Ailenizin aylik geliri (TL):

a) 1500 TL'den az b) 1500-2999 c)3000-4999 d) 5000'den fazla
Aylik 6zel harcamaniz (TL):

a) 300 TL'den az b) 300-499 c¢)500-1499 d) 1500'den fazla
Medeni durumunuz:

a) Evli, b) Bekéar, c)Bosanms, d) Ayri yasiyor

Kac ¢ocgunuz var?

a)l, b) 2, c)3, d)3tenfazla, e) yok

Sigara kullanim agkanhginiz :

a) Igmiyorum,b) Giinde 1-5 tanec) Giinde 6-10 taneqj) 11-20 tanee) 20'den ¢ok

10. Alkol kullanim algkanliginiz:

a) Kullanmiyorum, b) Nadiren, c)Ara sira, d) Siklikla, e)Surekli

11 En cok yapmak isteglniz sportif veya fiziksel aktivite adlarini sirglayaziniz.

12.

13.

1. .. e R ST
En cok seyretmek istegiiniz 5 spor dalinin adlarini sirasiyla yaziniz.
Lo 20 i 3 R 5.....

Genel sglik durumunuzu nasil tanimliyorsunuz?
a) Cokiyi, b)lyi, c) Orta, d)Kotiu, e)Engelli,
Sosyal Cevrenin Belirlenmesi

Latfen her soru icin Evet veya Hayir secergni
NO | isaretleyiniz Evet | Hayir
1 Egzersiz yapan insanlari taniyor musun? 0] 0]
2 Egzersiz yapan kogularin var mi? @) O
3 Bir sivil toplum kurulgunun faaliyetlerine katiliyor musunuz? @) @)
4 Esiniz veya yakin arkadaniz egzersiz yapiyor mu? O @)
5 Is cevrenizden veya yakin arkatimindan egzersiz yapan var mj? O @)
6 Mahallenizde egzersiz yapan var mi? O 0]
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Ek 2. Anket formu devami
Fiziksel Cevrenin Belirlenmesi:

1. Yasadginiz ilde trafik sorunu var mi?

Dustk ...... Orta ........ Blyuk.......
2. Kaldirimlar yirimeye uygun mu?
Evet...... Hayir......
3. Sokak ve caddelerin geceleri aydinlatmasi yetafli m
Cok iyi...... Iyi...... Orta........ Zayif........ Aydirtaa
yok.......
4. Sokak ve caddelerde sahipsiz kopekler ggta mu?
Daima........ Bazen...... Arasira...... Nadiren...... Hayir.........

5. Sokak ve caddelerde guveitihizi tehdit eden sucagédimli sizi rahatsiz eden
insanlar dolatyor mu?

Daima....... Bazen...... Ara sira....... Nadiren...... Hayir......
6. Egzersiz yapaganiz alan ve tesisler var midir?
Evet........ Hayir.........
7. Egzersiz yapaganiz alan ve tesisler yirime mesafesinde midir?
Evet....... Hayir........

Fiziksel Aktivite Yonelik Davranis Degisim Basamaklari Anketi
Orta dlzeyde fiziksel aktivite, kalp atimini ve soluk sayisini fark ediekilde artiran,
insani terletebilen tempoda en 8@ dk yapilan cakmadir. Yirturken veya hareket
ederken kongmayi surdurebilirsiniz fakagarki séyleyemezsiniz.

NO | Lutfe.n.her soru icin Evet veya Hayir secerggni Evet | Hayir

isaretleyiniz

1 | Su anda orta diizeyd: fiziksel aktiviteye katiimaktayim. 0] 0]
Gelecek 6 ayda orta duzeyc fiziksel aktiviteye katilimimi

2 T . O O
arttirmak niyetindeyim.

3 Su andadiizenli olarak orta duzeyde fiziksel aktivite o o
yapmaktayim
Son 6 aydir dizenli olarak orta duzeyd fiziksel aktiviteye

4 O O
katiimaktayim
Gecmite,enaz 6 aylik ddnemd dizenli olarak orta diizeyde

5 . O O
aktivitelere katildim
Gecmite, en az 3 yillik dénemd diizenli olarak orta diizeyde

6 . O O
aktivitelere katildim
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