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YAYIMLAMA VE FiKRi MULKIYET HAKLARI BEYANI
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Universitesine verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen kullanim haklart digindaki tam fikri
milkiyet haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin ya da bir béliminin gelecekteki calismalarda
(makale, kitap, lisans ve patent vb.) kullanim haklar bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal ¢aligmam oldugunu, baskalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin tek yetkili
sahibi oldugumu beyan ve taahhit ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve sahiplerinden yazili
izin alinarak kullanilmasi zorunlu metinlerin yazili izin alinarak kullandigimi ve istenildiginde suretlerini
Universiteye teslim etmeyi taahhut ederim.

Yuksekogretim Kurulu tarafindan yayinlanan “Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi,
Diizenlenmesi ve Erigime Ag¢ilmasina lliskin Yénerge” kapsaminda tezim asagida belirtilen kosullar
haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U. Kituphaneleri Agik Erisim Sisteminde erigime agilir.

o Enstitii / Fakulte yonetim kurulu karari ile tezimin erigsime agilmasi mezuniyet tarinimden
itibaren 2 yil ertelenmistir. (V

o Enstitu / Fakilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erisime agiimasi
mezuniyet tarihimden itibaren ... ay ertelenmistir. 2

o Tezimle ilgili gizlilik karari verilmigtir.
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ETiK BEYAN
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tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET

Saging, S., Ev Hamimlarinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Oturma Siirelerinin
Incelenmesi, Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2019. Bu caligmanin amaci
Ankara ilinde ikamet eden ev hanimlarinin farkl fiziksel aktivite siddetlerine ve farkli
fiziksel aktivite alanlarma harcadiklar1 enerjinin, oturma siirelerinin ve adim
sayilarmin medeni durum, yas, egitim durumu ve gelir durumuna gore incelenmesidir.
Arastirma kapsaminda 18-65 yaslar1 arasinda 311 ev hanimina Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi-Uzun Form (UFAA-UF) uygulanmistir. Anket uygulanan katilimcilar
arasindan 60 ev hanimina akselerometre cihazi verilerek giinliik ortalama adim say1lari
belirlenmistir. Verilerin analizinde normal dagilan verilerin ortalamalar1 arasindaki
farka bakmak icin t testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi kullanilmigtir. Normal
dagilmayan verilerin ortalamalar1 arasindaki farki anlamliligini test etmek i¢in Mann
Whitney U testi ve Kruskal Wallis Varyans Analizi uygulanmistir. Anket uygulanan
ev hanimlarmin haftalik ortalama Orta-Yiiksek siddetli fiziksel aktivite degeri
2217,96+1277,95 MET-dk/hafta olarak tespit edilmistir. Haftalik oturma siireleri ise
3546,55+672,65 dk/hafta olarak bulunmustur. Katilimcilarin farkli fiziksel aktivite
siddeti ve farkl fiziksel aktivite alanlarina harcadiklar1 enerji (MET-dk/hafta) ve
oturma siirelerinde (dk/hafta) medeni durum, egitim durumu, yas ve gelir durumlarina
gore istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur (p<0,05). UFAA-UF
sonuglarindan elde edilen degerler dogrultusunda katilimcilarin %2,3’t4  diisiik,
%64,6’s1 orta ve %33,1°1 yiiksek aktivite seviyesindedir. Katilimcilarin giinliik
ortalama adim sayilarinin 12507,38+2787,34 adim oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarin giinliik ortalama adim sayilarinda medeni durum, yas, gelir durumu ve
egitim durumuna gore anlaml diizeyde fark tespit edilmemistir (p>0,05). Sonug
olarak; Ankara’da ikamet eden ev hanimlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin ve adim

sayilarinm Onerilen degerlerin iizerinde oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Oturma Siiresi, Ev Hanimlar
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ABSTRACT

Saging, S., Investigation of Physical Activity and Sitting Times of Housewifes, Hacettepe
University, Graduate School of Health Sciences, Sport Sciences and Technology Program
Master of Science Thesis, Ankara, 2019. The aim of this study is to investigate spent the
energy, sitting time and number of steps by housewifes residing in Ankara on different
physical activity intensity and different physical activity areas according to marital status, age,
education level and income level. In the scope of the research; The International Physical
Activity Questionnaire-Long Form (IPAQ-LF) was administered to 311 housewives aged 18-
65 years. The average number of daily steps was determined by giving accelerometer device
to 60 individuals among the survey participants. t-test and One-Way ANOVA were used to
analyze the difference between the means of normally distributed data. In order to test the
significance of the difference between the means of non normally -distributed data, Mann
Whitney U test and Kruskal Wallis Variance Analysis were applied. The average Moderate-
Vigorous Physical Activity value of the housewifes surveyed was determined as
2217.96+1277.95 MET-min/week. The average daily sitting time were found to be
3546.55+672,65 min/week. Statistically significant differences were found between for
diffferent intensity of physical activity and different physical activity areas spend energy
(MET-min/week) and residence time (min/week) with marital status, education level, age and
income. (p<0.05). In line with the values obtained from the results of IPAQ-LF, 2.3% of
participants had low, 64.6% had moderate and 33.1% had high activity levels, The average
number of daily steps of the participants was found to be 12507.38+2787.34 steps. There was
no statistically significant difference between daily average number of steps and marital status,
age, income level and education level. As a result, it was found that the physical activity levels
and the number of steps of the housewifes residing in Ankara were above the recommended
values.

Key Words: Physical Activity, Sitting Time, Housewifes
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1. GIRIS
Iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilen herhangi bir viicut hareketi olarak
tanimlanan fiziksel aktivite (FA) bulasici olmayan bircok kronik hastaliktan
korunmada onemli rol oynamaktadir (1). Diizenli fiziksel aktiviteye katilimin
obeziteyi azalttigi, beden kiitle indeksini diizenledigi, yasa bagh olarak hareket
kisithiligint  azalttigi, kas, kemik ve eklemler i¢in olduk¢a Onemli oldugu
bilinmektedir. Ayrica fiziksel aktivitenin ruhsal ve bedensel zindelik, yasamin anlam

kazanmasi1 ve yasam kalitesinin artirilmasi, sosyal iliskilerin gelistirilmesi gibi islevleri

de vardir (2).

Insan saghg1 acisindan pek ¢ok faydali etkilerinden dolay: diizenli yapilan
fiziksel aktivitenin, yasami degistiren bir tiir ila¢ olarak gosterildigi ve yasam kalitesi
ile iligkili olarak 6nemli bir etkiye sahip oldugu kabul gormektedir (3). Cagimizin
saglik anlayisinin temel ilkesi; kisinin kendi saglig1 hakkinda dogru karar vermesi ve
verdigi kararlarin, kisinin kendini iyi hissetme durumunu koruyan, siirdiiren ve
gelistiren davranis niteliginde olmasmni saglamaktir (3). Saglikli yasam tarzi
davranislar;; meydana gelebilecek bir hastaliktan kagmmak degil, bireyin mevcut

saglik durumunu bir adim daha gelistirmeye dayanmaktadir (3, 4).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) 18-65 yas aras1 yetiskinler icin haftada en az 150
dakika orta siddetli aerobik fiziksel aktivite ya da 75 dk siddetli aerobik fiziksel aktivite
onermektedir. ilave saglik yararlar1 i¢in haftada en az 300 dakika orta siddetli aerobik
fiziksel aktivite ya da 150 dakika siddetli acrobik fiziksel aktivite dnermektedir. Bu
aktivite seanslarmin en az 10 dakika olmasi1 ve 3-5 giine yayilmasi tavsiye edilmektedir
(5).Ydirtiytis, orta siddetli fiziksel aktiviteye katilmak isteyen bireyler i¢in en ¢ok
Onerilen aktivite tiirtidiir (6). Yaralanma riskinin diigiikk olmasi, fazla maliyete gerek
duyulmamasi ve kisinin kendi tercih ettigi zaman dilimlerinde yapabilmesinden dolay1
farkl fiziksel aktivite siddetleri arasinda en ¢ok tercih edilen aktivite ¢cesididir. Ayrica
diizenli yiirliylis yapan bireylerin viicut agirhgi, beden kiitle indeksi ve kan
basinglarinda diislis yasanarak olumlu etkiler oldugu goriilmektedir. Bunun disinda
bireyleri orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere tesvik ederek artan saglk

harcamalarmin da 6niine gegilebilmesi miimkiindiir (7).



Teknolojinin gelismesiyle beraber fiziksel giice bagl olarak yapilan ev
islerinde azalma ve bu iglerin diizenli bir sekilde yapilmamasi enerji harcamasinin
azalmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Motorlu tasit kullaniminin artmasi nedeniyle
insanlarm aktif ulagim (yiiriyiis, bisikletle ulasim vb.) tercih etmemesi giiniimiizde
yaygmlasmaktadir. Ayrica ev ve serbest zaman gibi fakli fiziksel aktivite alanlarinda
enerji harcayarak aktivite yapmak yerine televizyon izlemek ve bilgisayar oyunu
oynamak git gide yayginlasan etkinlikler haline gelmektedir (8). Bireylerin aktif
ulagim, serbest zaman ve ev gibi farkl fiziksel aktivite alanlarinda orta ve yiiksek
siddetli fiziksel aktivitelere katilmalar1 obezite ve cesitli saglik sorunlari ile
miicadelede 6nemli rol oynamaktadir (7). Teknolojik ilerlemeler nedeniyle fiziksel
hareketsizligin  getirmis oldugu saglik problemleri kadmlar arasinda artis

gostermektedir (3).

Insan sagligin1 korumak ve gelisimini saglamak agisindan pek c¢ok olumlu
etkileri oldugu bilinen diizenli fiziksel aktiviteye katilim aligkanligmin kadinlar
arasinda daha az seviyede oldugu goriilmektedir (3). Diinya genelinde yetiskinlerin
%60 oraninda, geng¢ niifusun ise ligte ikisinin yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye
katilmadigi, hareketsizligin kadinlarda %32 erkeklerde %23 oraninda oldugu
bildirilmektedir (9). Bu sonuglar kadnlarin erkeklere oranla daha inaktif bir yasam
stirdiiklerini géstermektedir (10). Pek ¢ok iilkede oldugu gibi iilkemizde de hareketsiz
yasam tarzi giderek yaygimlagsmaktadir. Saglik Bakanligi tarafindan 2011 yilinda
yapilan “Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri’” arastirmasina gore ise Tlirkiye genelinde
kadmlarm %87’si1, erkeklerin ise %77’sinin yeterli 6l¢lide fiziksel aktivite yapmadigi

belirlenmistir (11).

Sedanter davranig 1,5 MET ve altinda enerji harcayarak gerceklestirilen
aktiviteler olarak tanimlanir. Bu aktiviteler uyanikken oturarak veya uzanarak
gerceklestirilen aktivitelerdir. Adim sikligma gore bakildiginda ise giinde 5000
adimdan daha az adim atan bireylerin sedanter olarak nitelendirildigi goriilmektedir.
Yetiskinler i¢in giinde en az 10000 adim atilmasi 6nerilmektedir. Bu adim sayisina
ulasan yetigkinler aktif olarak nitelendirilmektedir (12, 13). Sedanter hayat tarzini
benimseyen bireyler Onerilen aktivite siirelerinin ¢ok altinda kaldiklar1 igin tip 2

diyabet, kalp hastaliklar1 ve baz1 kanser tiirleri agisindan risk altindadirlar. Diizenli bir



sekilde yapilan fiziksel aktivitenin bu tiir kronik hastaliklar1 iyilestirici bir faktor
oldugu bilinmektedir (14).

Pek ¢ok saglik sorununa inaktif yasam aliskanliginin neden oldugu bilinmekle
beraber, saglikli olmak i¢in yapilan davraniglar arasinda en az fiziksel aktiviteye dnem
verildigi goriilmektedir (15). Inaktif hayat tarzinmn saglik i¢in olumsuz sonuglari
nedeniyle iistiinde dnemle durulmasi gereken bir sorun oldugu kabul edilmektedir.
Yeterince aktif olmayan bireylerin ¢ogu fiziksel aktiviteyi giin i¢inde farkl sekillerde
yaptigini ileri stirmektedir. Bu yanilg: insanlarin fiziksel olarak aktif olmadan hayat
stirmesine, kendisinde var olan ¢ogu fiziksel becerinin kaybolmasma ve bu duruma

bagl olarak ¢esitli hastaliklarin olugmasina ortam hazirlamaktadir (3, 15).

Fiziksel inaktivite ve sedanter yasamla birlikte artan saglik sorunlar1 bir yandan
toplumun saglik diizeyini olumsuz etkilerken diger yandan saglik harcamalarinda
artisa neden olmaktadir. Bu nedenle hem Diinya Saghk Orgiitii, hem de iilkelerin
Saglhik Bakanliklar1 ve oOnemli saglik kuruluslar1 spesifik gruplarin aktivite
diizeylerinin belirlenerek giinliik yasamin hangi alanina miidahale edilmesi gerektigine

iliskin ¢aligmalar siirdiirmektedirler (16, 17).

Bulgu ve arkadaslarmin 2007 yilinda ev kadmlarin1 da kapsayan kisilerle
yaptig1 c¢aligmalarinda (18), serbest zaman etkinliklerine ayrilan zamanin giindelik
yasamdaki ‘‘zorunlu’’ gorevlerin disinda, bagimsizliklarini tanimlayan, birbirleriyle
etkilesime girme olanagi veren, ev disma ¢ikmalarinin araci olan bir boyutu oldugu
saptanmustir. Kadnlarin, ev ve aile sorumluluklarini yerine getirdikten sonra serbest
zaman etkinliklerine katilabilecekleri gibi bir inanig mevcuttur. Bu baglamda giiniin
tamamin1 kapsayan ev ile ilgili islerin organize edilmesi ve serbest zamanin
“yaratilmas1” s6z konusudur. Kisinin kendine ayirdigi bu serbest zamanin ise kendisi

i¢in bir sey yapmak ve kendini dinlemek gibi sembolik bir anlam1 vardir (18).

Ulkemizde ev hamimlar1 ile yapilan galismalar incelendiginde Akdur ve
arkadaglarmm 2003 yilinda yaptiklar1 ¢alisma (19) ile diizenli fiziksel aktiviteye
katilan ev hanimlarmin inaktif kadinlara oranla tiim yas gruplarinda daha saglikli
olduklar1 sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Fiziksel aktiviteye katilimm ev hanimlari

arasinda hastaliklardan koruyucu bir etkiye sahip oldugu ortaya konulmustur (19).



Ayrica Yilmaz ve arkadaglarinin 2015 yilinda kadinlarin rekreatif alanlarda fiziksel
aktiviteye katilma amaglarini inceledikleri arastirmada (20) ev hanimlarinin toplumsal
rol ve sorumluluklarini yerine getirme konusunda stres yasadiklari sonucuna
vartlmigtir. Bu nedenle kendilerini Ozgiir hissettiren, yasadiklar1 sikmtilardan
uzaklagtiran ve arkadaslar1 ile zaman harcayabilecekleri bir etkinlik olarak fiziksel

aktiviteye yoneldikleri sonucu bu galisma ile ortaya ¢ikmustir (20).

Literatiirde kadinlarin medeni durumlarinin, egitim diizeylerinin, yaslarinin ve
gelir durumlarinin fiziksel aktiviteye katilimlarini etkileyen 6nemli unsurlar oldugunu
belirten bazi ¢aligmalar bulunmaktadir (3, 4, 20-26). Bu c¢alismada ev hanimlarinin
fiziksel aktiviteye katilim diizeyi objektif ve subjektif yontemlerle belirlenmistir. Bu
calismani bulgularinin hem Saglik Bakanli§i'nin stratejik hedefleri dogrultusunda
yapilacak olan miidahale ¢alismalarma hem de sonraki bilimsel arastirmalara temel
olusturacagi ongoriilmektedir. Ayrica bu ¢aligma ile giderek artan teknolojiye baglh
olarak daha az fiziksel aktiviteye katildigini diisindiigiimiiz ev hanimlarmin giinliik
adim sayilari, orta ve siddetli fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri ve aktivite
diizeylerinin yeterli olup olmadig1 incelenmistir. Calisma kapsaminda ev hanimlarinin
medeni durum, egitim diizeyi, yas ve gelir durumlarina gore adim sayilari, fiziksel
aktivite diizeyleri, farkli siddette fiziksel aktivitelere ve farkl fiziksel aktivite

alanlarina harcadiklar1 enerji karsilastirilmistir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanim amac1 Ankara ilinde ikamet eden ev hanimlarmin farkl fiziksel
aktivite siddetlerine ve farkl fiziksel aktivite alanlarma harcadiklar1 enerjinin, oturma
stirelerinin ve adim sayilariin medeni durum, yas, egitim durumu ve gelir durumuna

gore incelenmesidir.

1.2. Problemler

1. Ev hanimlarinin farkli siddette fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji, oturma

siireleri ve adim sayilarinda medeni durumlarina gore anlamli fark var midir?

2. Ev hanimlarinin farkl siddette fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji, oturma

stireleri ve adim sayilarinda egitim diizeylerine gore anlamli fark var midir?



Ev hanimlarinin farkl siddette fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji, oturma

stireleri ve adim sayilarinda yas gruplara gore anlamli fark var midir?

Ev hanimlarinin farkl siddette fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji, oturma

stireleri ve adim sayilarinda gelir durumlarina gore anlamli fark var midir?

1.3. Hipotezler

Ev hanimlarinin farkli siddette fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji, oturma

stireleri ve adim sayilarinda medeni durumlarina gore anlamli fark vardir.

Ev hanimlarinin farkli siddette fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji, oturma

stireleri ve adim sayilarinda egitim diizeylerine gore anlamli fark vardir.

Ev hanimlarmnin farkl siddette fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji, oturma

stireleri ve adim sayilarinda yas gruplarina gore anlamli fark vardir.
Ev hanimlarinin farkli siddette fiziksel aktivitelere harcadiklar1 enerji, oturma
stireleri ve adim sayilarinda gelir durumlarina gére anlaml fark vardir.

1.4. Arastirmanin Simirhhiklar

Bu ¢alismaya sadece 18-65 yas araliginda olan ve gelir getiren herhangi bir iste

calismayan ev hanimlar1 katilmistir. Calismanin verileri Nisan ile Haziran 2019

tarihleri arasinda toplanmastir.

1.5. Sayiltilar

Katilimcilarin akselerometre giydikleri igin fiziksel aktivite diizeyleri ve adim
sayilarinda rutinin disina ¢ikmadiklar1 diisiiniilmektedir.
Katilimcilarin anket ve demografik bilgi formunda sorulan sorulara gergekgi

cevaplar verdikleri varsayilmistir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Fiziksel Aktivite

Iskelet kaslarinm islevsel hareketleri ile gerceklesen ve enerji harcanmast ile
sonuclanan biitiin viicut hareketleri fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (1).
Fiziksel aktivite diizeyi yapilan aktivitenin Metabolik Esdeger (MET) degerine gore
hesaplanmaktadir (27). Bir MET viicudun kilogram basina yaklasik 3.5 ml oksijen
tilketimine veya viicut agwrhgmnin kilogrami basina saatte yaklasik 1 kilokalori

harcanmasina karsilik gelmektedir (28).

Genel olarak fiziksel aktivite, spor ve egzersiz kelimelerinin birbirlerinin
yerine kullanildig1 ve ayn1 anlamlar1 ifade ettikleri diisliniilmektedir. Ayrica fiziksel
aktivite ifadesi giindelik hayatin gerekliliklerini yerine getirebilmek icin de
kullanilmaktadir. Glinliik yasam icerisinde serbest zaman, aktif ulasim, is ve ev
aktivitelerinin belirlenmesiyle bireylerin katildiklar1 fiziksel aktivite alanlari
tamimlanabilmektedir (29). Kisilerin fiziksel aktivite diizeyi belirlenirken ev
aktiviteleri, serbest zaman aktiviteleri ve ulasim aktiviteleri ayr1 ayr1 degerlendirilebilir
(30). Giinlik rutin igerisinde yapilan aktiviteler ve giinlik hayatta
sorumluluklarimizdan kaynakli yapilan etkinliklerden g¢ok, serbest zamanda yapilan

aktivitelerin saglik acisindan daha fazla 6nemi vardir (29).

Gilinliikk ve haftalik Onerilen fiziksel aktivite diizeyine ulasan bireyler aktif
olarak kabul edilir. Diinya Saglik Orgiitii yetiskin bir birey i¢in ortalama olarak haftada
en az 150 dakika orta diizeyde fiziksel aktivite veya 75 dakika siddetli fiziksel aktivite
onermektedir. Tudor-Locke ve arkadaslarinin ¢aligmalar1 sonucu yetiskinlerin giinde
en az 10000 adim atilmas1 onerilmektedir (31). Bu kriterleri saglayan bireylerin aktif

bir yasam siirdiikleri diisiiniilebilir (5, 13, 32).

Fiziksel aktivite semsiye altinda yer alan egzersiz ve spor pek ¢ok orta ve

yiiksek siddetli aktiviteyi icermektedir (12).

Egzersiz; Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin korunmasini
veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmis ve tekrarh fiziksel aktivitelerdir

(33).



Bir baska ifade ile egzersiz; fiziksel performans, fiziksel uygunluk ve saglikli
olma durumunu gelistirebilmek i¢in istemli sekilde haftada bir ya da daha fazla yapilan
planli ve programli fiziksel aktiviteler biitiniidiir (34).

Genel olarak egzersizler, yiiriiyiis, kosu, jogging, dag yiiriiyiisii, bisiklet, kiirek,
yiizme vb. aktivitelerin yan1 sira giiniimiizde buna benzer dans, step, raket sporlari da

aerobik kapasiteyi artirici aktiviteler olarak gosterilmektedir (35)

Egzersiz, ¢cok sayida kronik hastaligin 6nlenmesi ve tedavi edilmesinde giiclii
bir aractir. Ayrica egzersizin kas kuvvetini, dayanikliligini, esneklik diizeyinde artis,
kiloyu azaltma ve koruma yani sira kardiyovaskiiler hastalik ve tromboz riskini
azaltma, kan yag ve glikoz diizeyinde diisiis, psikolojik durumu ve uyku kalitesini
diizenleme, kemik mineral yogunlugunda artis, bazi kanser tiirlerini ve kronik

agrilarda diisiis gibi fonksiyonlar1 bulunmaktadir (36, 37).

Spor; Belirli kurallar temel alinarak yapilan, igerisinde yarisma amaci olan,
lisansh olarak amator ve profesyonel bireylerin gergeklestirdigi bir fiziksel aktivite
seklidir. Diger taraftan semtlerdeki spor alanlarinda oynanan futbol, basketbol,
voleybol gibi oyunlar da giindelik hayatta spor olarak adlandirilmaktadir. Diger bir
tanimda ise, spor; maglup etme ve kazanma gibi bilingaltindaki isteklerin
gergeklestirmesi i¢in kuralli miicadele gerektiren sosyallestirici ve biitiinlestirici
fiziksel ruhsal faaliyetlerin tamammin ortak adidir (38). Spor, hem bedensel hem de

ruhsal yonden saglikli olma hedefine ulasmadaki en etkili aragtir (39).

Spor insan sagligi lizerindeki pozitif etkilerinden dolay, diger pek cok iilkede
oldugu gibi iilkemizde de lizerinde 6nemle durulan bir olgudur. Saglikli bir toplum

olusturabilmenin en dnemli unsurlarindan birinin spor oldugu artik tiim diinya uluslar1

tarafindan kabul edilmektedir (40).

Hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik, psikolojik ve fiziki
bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak beden sagligmin temeli olan fizyolojik
kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar korumak sporun

amagclarindan bazilaridir (41).



2.2. Sedanter Davranis

Cagimizda teknolojinin ilerlemesi ile birlikte insanlarin yasam tarzlarmda pek
cok degisiklik yasanmaya baslamistir. Bu degisikliklerin baslicalarindan biri sedanter
yagam tarzidir. Sedanter yasam tarzi degistirebilir risk faktorlerinden biri olarak
goriilmektedir (42). Son ylizyila bakildiginda fiziksel aktivite diizeyinin azaldigi
goriilmektedir. Gerek bilgisayar kullaniminin artmasi ve gerekse bir¢ok aktivitenin
oturarak gergeklestirilmesi fiziksel aktivite diizeyini azaltmaktadir. Yaygmlik gosteren
bu tiir inaktif yasantinin, fiziksel aktivite eksikligi kaynakli obezite, kanser ve diyabet

gibi hastaliklara da yol a¢tig1 goriilmektedir (43).

Sedanter davranis; dinlenik durumun biraz tizerinde enerji harcamasi olan fakat
enerji harcamasinda ¢ok yliksek artislara neden olmayan oturma, uzanma, yatma, TV
izleme, bilgisayarda zaman gegirme gibi aktiviteleri icermektedir (44). Bir diger
tanima gore ise 1.5 MET’in altindaki enerji harcamasi gerektiren tiim aktiviteler
sedanter davranis olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimin negatif yonii bireyin pozisyon

ve durusundan bahsedilmemesidir (44).

Sedanter davranis konusunu tanimlarken adim sayisina goére de bir belirleme
yapilabilmektedir. Tudor-Locke ve arkadaslarina gore bir giinde 5000 adim sayismin

altinda kalan bireyler “sedanter” olarak ifade edilmektedir (31).

Diisiik siddette yapilan fiziksel aktivitelerde genel olarak sedanter davranig
olarak tanimlanmasina ragmen buradaki ayirim noktasi disik siddetli fiziksel
aktivitede enerji harcamasmin 1.6 ve 2.9 MET arasinda olmasidir (Kitap okuma,

yemek pisirmek, {itli yapmak vb.) (44, 45).

Diinya geneline bakildiginda 2008 yilinda 15 yas ve iizerindeki bireylerin
yaklasik olarak %31°1 Onerilen fiziksel aktivite diizeyinin altinda oldugu kadinlarin
erkeklerden daha inaktif olduklar1 goriilmektedir (kadinlar %34, erkekler %28). Her
sene yaklagik 3.2 milyon insan yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye katilmadiklar1 i¢in

hayatin1 kaybetmektedir (46).

DSO’niin 2008 yilindaki yaptig1 calismada yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye
katilimin en az oldugu bolgeler ABD ve Dogu Akdeniz bolgesidir. Bu her iki bolgede



de kadin niifusunun %50'sinin yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye katilmadiklar1
goriilmektedir. Kadinlarda inaktivite oranlarmin en diisiik oldugu bolge ise % 19 ile
Gliney Dogu Asya bolgesidir. Cinsiyetler arasinda fiziksel aktiviteye katilim farkinin
oldugu bolge Dogu Akdeniz bolgesidir. Tiim bdlgelere bakildiginda erkeklerin
kadinlardan daha fazla fiziksel aktiviteye katildigi goriilmektedir (46).

Ulkemizdeki durum incelendiginde ise Saglik Bakanlig: tarafindan 2011°de
yapilan “Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi’’na gore Tirkiye genelinde
kadinlarin %87’s1, erkeklerin ise %77 sinin yeterli dlciide fiziksel aktivite yapmadigi
belirlenmistir. Bu sonuglar sedanter hayat tarzinin iilkemiz adina ciddi boyutlarda

oldugunu ortaya koymaktadir (11).

2.3. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk giinliik aktiviteleri yorulmadan, zinde bir halde yapabilmek,
serbest zaman aktivitelerinden zevk alabilmek” olarak ifade edilmektedir (47). Fiziksel
uygunluk genel olarak saglikla iliski ve performans ile iliski olmak {izere iki ana
baslikta incelenmektedir (48). Saglikla iligkili fiziksel uygunluk; Viicut
kompozisyonu, aerobik uygunluk, kassal kuvvet, kassal dayaniklilik ve esnekliktir.
Performans ile iliskili fiziksel uygunluk ise; hiz, ¢eviklik, denge, gii¢ ve koordinasyon
olarak ifade edilmektedir. Bireylerin fiziksel uygunluk diizeyleri, yas, cinsiyet, kalitim,

egzersiz ve beslenme aliskanlig1 gibi faktorlerden etkilenmektedir (49).

Bireyin giinliik aktiviteleri kendisini ¢ok yorgun hissetmeden dinamik ve canli
sekilde  gerceklestirebilmesi, serbest zamanlarin1  daha  aktif  bigimde
degerlendirebilmesi i¢in gerek duydugunu enerjiye hakim olabilmesi ve bazi refleks
gostermesi gerektigi durumlar karsisinda hizli hareket edebilmesi icin fiziksel

uygunlugunun gelismis olmas1 gerekmektedir. (47) .

2.4. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Yapilan ¢aligmalara bakildigimda hem diinyada hem de iilkemizde kisilerin
giderek daha az aktif hayat siirdiikleri goriilmektedir. Sehirlesme oranin artmasi ve
teknoloji kullanimmin giderek yayginlagsmasi fiziksel aktiviteye katilim oraninda
azalmalara neden olmaktadir (50). Bireylerin yeterli fiziksel aktiviteye katilmamalar1

cesitli saglik sorunlarina neden olmakta dahasi 0lim oranlarini arttirdigi da son
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zamanlarda yapilan ¢aligmalarda ortaya koyulmaktadir (51). Diizenli fiziksel aktivite
kadmlar i¢in 6lim ve sakathiga neden olan bir¢ok hastalik kosullarnin Oniine
gecilmesine ve kadmlarin sagliklarin1  koruyabilmelerine yardime1 olabilir.
Giliniimiizde bir¢cok kadin diizenli fiziksel aktiviteye katilmadigindan bazi hastalik

riskleri ile kars1 karsiya kalmaktadir.(52).

- Kardiyovaskiiler hastaliklar, diinyadaki kadinlar arasindaki 6liimlerin iigte
birini ve gelismekte olan iilkelerde 50 yas iistli kadinlarda tiim Ooliimlerin yarisini
olusturmaktadir (53, 54). Diizenli fiziksel aktivite ile kalbin dinlenik durumda bir
dakikadaki atim siklig1 azalir, kalp ritmi diizenlenir ve damar yapis1 daha elastik bir
hale gelir (45).

- Diyabet diinyadaki 70 milyondan fazla kadmni etkilemektedir. Prevalansinin
ise 2025 yilina kadar ikiye katlanmasi beklenmektedir (53, 55). Literatiir taramasi
yapildiginda simdiye kadar yapilmis pek ¢ok calisma neticesinde diizenli yapilan
fiziksel aktivitenin yetigkin bireylerde diyabet ve asir1 kilo gibi saglik sorunlarma kars1

olumlu etkileri goriilmektedir (56-60).

- Osteoporoz, kemiklerin kirilgan hale geldigi ve kirilma ihtimalinin yiiksek
oldugu ve menopoz sonrasi kadinlarda en sik goriilen bir hastaliktir (53, 61). Diizenli
yapilan fiziksel aktivitenin osteoporoz gibi hastaliklardan korunmak i¢in faydali

oldugu vurgulanmaktadir (10).

- Meme kanseri kadmlarda en sik goriilen kanserdir. Diizenli egzersiz yapan

kadinlarim meme kanserine yakalanma riskinin diisiik oldugu gosterilmistir (53, 62).

Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin bireylere sosyal ve mental agidan da olumlu
etkileri bulunmaktadir. Fiziksel aktiviteye katilan bireylerin sosyal gelisim, iletisim
becerisi ve stresle bas etme gibi konularda kendilerini gelistirdikleri goriilmektedir.
Kisilerin sagliklarin1 korumasi ve sosyal agidan gelisimlerini saglamak i¢in fiziksel
aktivite gibi hem eglenebilecekleri hem de maliyet gerektirmeyen egzersizler
yapmalari ile iilkelerin saglik alaninda yaptiklar1 yliksek biit¢eli harcamalarinda 6niine
gecilmesi miimkiin olabilmektedir (63). Diger faydalar arasinda iyilestirilmis zihinsel
saglik, refah ve gelismis uyku diizeni bulunmaktadir (64, 65). Fiziksel aktivite, endise
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ve depresyon seviyelerini azaltarak, psikolojik sagligin iyilestirilmesi ile de
iliskilendirilmektedir. Gelismis ve gelismekte olan iilkelerde depresyon insidansimnin
erkeklere gore iki kat1 oldugu belirtilen kadinlar i¢in diizenli fiziksel aktiviteye katilim
ozellikle 6nemlidir. Fiziksel aktivitenin benlik saygisi ve giiven olusturmaya katkida
bulunabilecegi ve toplumdaki kadinlara toplumsal entegrasyon ve esitlik i¢in bir arag
saglayabilecegi de One siirtilmistiir (53). Bireylerin serbest zamanlarinda egzersiz
yaparak yasama karsi tolerans duygusunu arttirir, mutluluk ve kendini iyi hissetmeye
yardimct olur. Ayrica diizenli fiziksel aktivite ile viicut agirhiginda azalma yasanir.
Daha saglikli bir goriinim ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkisinden dolayi

bireylerin kendilerini iyi hissetmelerine olanak saglayabilir (51).

2.5. Fiziksel Aktiviteye Katilimi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen bir¢ok etken bulunmaktadir. Yapilan ¢ogu
calisma (14, 21, 59, 66, 67) ile fiziksel aktiviteye katilimin 6niinde engeller ya da
bireylerin 6ne siirdiikleri nedenler ile bir baglanti bulunmaktadir. Bu faktorler

asagidaki ifade edildigi gibi siralanabilir;

e Demografik ve Biyolojik Degiskenler: ¢alismalar incelendiginde yas ve
cinsiyet faktorlerinin fiziksel aktivite davraniginin en 6nemli iki demografik
korelasyonu oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bir¢ok ¢alisma erkeklerin kadmlardan
daha aktif oldugunu gostermektedir. Ayrica egitim, kalitim, sosyo-ekonomik
durum ve medeni durum gibi faktorlerinde fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen
unsurlar oldugu goriilmektedir (20, 67).

e Psikolojik, Bilissel ve Duygusal faktorler: fiziksel aktivite ve saglik hakkinda
bilgi, ruhsal durum bozuklugu, zamanm olmamasi, kisilik degisiklikleri,
egzersizin algilanan engelleri, kendine giliven, motivasyon gibi faktorler
fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen unsurlar arasindadir (21, 66).

e  Davrams Ozellikleri ve Yetenekler: Cocukluk ¢cagindan bu yana gelen fiziksel
aktivite aligkanligi, beslenme aligkanliklari, sosyal yasantidaki spora katilim,
alkol ve sigara tiiketimi ve stresle basa ¢ikabilme diizeyi fiziksel aktiviteye
katilimu etkileyen davranis 6zellikleri arasinda yer almaktadir (14, 66, 67).

e Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler: Birgok caligmaya bakildiginda fiziksel aktiviteye

katilim diizeyi ile aile, arkadag ve akran destegi ve egzersiz yapilan alanlardaki
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personelin tutumu ile dogrusal bir iliski bulunmaktadir (3, 59, 66, 67).

o Fiziksel Cevre Faktorleri: Fiziksel aktiviteye katilim davranigini anlamak ve
ekolojik durumun etkisini gérmek icin fiziksel ortam iizerinde arastirmalar
devam etmektedir. Hava kosullari, rekreasyonel alanlarin yeterliligi, ulagimin
kolayligi, giivenlik ve sehirlesmenin yapisi fiziksel aktiviteyi etkileyen cevre

faktorleridir (67, 68).

Yasam kalitesini arttirmak ve saglikli bir yasant1 siirmek i¢in kisilerin fiziksel
aktivite secimi dnemli bir unsurdur. Bu dogrultuda fiziksel aktiviteye katilacak olan
bir birey Oncelikle kendi ihtiyaclar1 ve motivasyonlart dogrultusunda bir se¢cim

yapmalidir. Bireylerin kendi ihtiyaglarina uygun, eglenebilecekleri ve devaml

katilabilecekleri aktiviteler se¢meleri katilimin uzun vadede daha faydali olmasmi

saglayacaktir (51).

Tablo 2.1. 18-55 yas aras1 kadmlarin yasam evrelerinde fiziksel aktivite (69).

Motivasyonlar

Engeller

Program Tasarim

Tesvik

- Geng kadmnlarm
goriiniislerini
giizellestirmek ve
kilolarmi kontrol
etmek

- Performans ile
birlikte sosyal
gelisim
saglamak.

- Zaman kisitlihigi ve
is, okul ve ev gibi
sorumluluklar.
Yorgunluk hissi
Yalniz egzersiz
yapmay1 istememek
Esnek olmayan
zaman ve maliyet
yapilari

Obez kadinlar
kilolarmi, enerji
seviyelerini,
Ozgiivenlerini ve
katilim
yeteneklerini
engelledigi icin
fiziksel aktiviteye
katilim konusunda
sikint1 yasarlar.
Spor Salonu
ortamindan
¢ekinmek.

Odeme ve iptallerde
esneklik

Fiziksel aktivite
alanlarinin is, ev
veya okula yakin
olmasi gerekir.
Ogle aralarinda
yapilabilecek kisa
ve etkili programlar
yaratmak.

Yiiriiylis gruplart
gibi sosyal
aktiviteler yapmak.
Kendini gelistirmek
ve zaman yonetimi
gibi kavramlari
egitim hayatmin
i¢ine almak.

Pazarlama,
programin sosyal ve
zevkli faydalarina
odaklanmak.

Obez kadinlar igin,
sosyal zevki ve kilo
vermenin aksine,
fiziksel aktivitenin
diger yararlarini 6ne
¢ikararak,
beklentileri ve
kadmlarin kendileri
lizerindeki
baskilarini azaltmak




13

Kadmlarin diisik bir fiziksel aktivite seviyesine sahip olmasi hi¢ aktif
olmamalarindan daha iyi oldugu belirtilmektedir. Spora ve fiziksel aktiviteye katilim,
kadinlara gesitli avantajlar saglamaktadir (70). Kadmlarin diizenli fiziksel aktiviteye

katilmalarinda destekleyici ve motive edici bazi unsurlar bulunmaktadir. Bunlar (71);

o Erkeklerle karsilastirildiginda, kadinlar fiziksel aktivitenin sosyal yonlerine
daha fazla 6nem verir ve gii¢ olusturma gibi performans sonuglari ile daha az
motive olurlar (71).

e Fiziksel aktiviteye katilma motivasyonlar1 zamanla degisebilir ve gelisebilir.
Ornegin, bir kadin saghk nedenleriyle fiziksel aktiviteye baslayabilir, ancak
sosyal a¢idan veya zihinsel refah i¢inde zevk bulabilir ve devam edebilir (72,
73).

e Temel motivasyonlar arasinda saglik, goriiniim, kilo yonetimi, kisisel tatmin,
refah ve yasam kalitesinin ve sosyal etkilesimlerin 1iyilestirilmesi yer
almaktadir (70, 74).

e Geng¢ kadinlarin (18-35) goriiniim, kilo kaybi1 ve akran baskisi ile yash
kadnlara gore daha fazla motive oldugu bulunmustur (72).

e Yasli kadinlar agirlikli olarak saglik sonuglari ile motive edilmektedir (70, 72).

Engellerin asilmasi, fiziksel aktivitenin yararlarin1 arttrmaya kiyasla,
kadinlarin daha aktif olmalar1 {izerinde daha biiyiik bir etkiye sahip olabilir. Katilimi
arttirmak i¢in algilanan veya gergek engelleri azaltmak gerekebilir. Biitiin kadmlar
ayni degildir ve bazilar1 digerlerine kars1 farkli engeller ve zorluklar yasayabilir. Baz1

engeller, bir kadin1 farkli yasam alanlarinda daha fazla etkileyebilir (74).

2.6. Fiziksel Aktivite ve Kadin

Fiziksel aktivite toplumsal cinsiyet konularindan bir tanesidir. Bunun nedeni
kadinlarin hayat tarzlarimin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen bir unsur olmasidir.
Kadmlarm fiziksel goriintiileri, giivenlik algilar1 ve sorumlu olduklar isler fiziksel

aktiviteye katilim konusunda tercihlerini etkileyen unsurlardan bazilaridir (22).

Kadmlarm fiziksel aktiviteye katilim konusunda bir¢ok agidan sosyal gelisim
saglanmasma karsililk heniiz yarigma sporlarinda ve serbest zamanlari

degerlendirmede kadinlar ve erkekler arasinda 6nemli 6l¢iide farkliliklar vardir. Fakat
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belirli bir sosyo-ekonomik diizeye sahip aileler, kiz ¢ocuklarmi daha ¢ok fiziksel

aktiviteye katilimini1 desteklemektedir (22).

Sosyal esitsizlik, yoksulluk, kaynaklara esitsiz erisim ve saglik hizmetleri de
dahil olmak {izere, diinya genelinde kadinlar arasinda bulasici olmayan hastaliklara
yakalanma riskinin daha yiiksek olmasma sebep olmaktadir. Genel olarak kadmlar
bulasici olmayan hastaliklara yakalandiklarinda bu hastaliklara yakalanan erkeklerden
daha uzun yasama egiliminde olsalar da, genellikle bu durum yasam kalitelerini koti
etkilemektedir. Kadinlar 6zellikle hamilelik ve menopoz sonrasi donemde bulasict
olmayan kronik hastaliklar agisindan risk altindadir. Gebelik diyabeti, gebelik
hipertansiyonu, meme kanseri, rahim agzi kanseri, hormonal degisiklikler kadmnlara
0zgii hastaliklardir (75).

DSO’niin 2016 yilinda yaptig1 calismada 18 yas ve iizeri bireylerin inaktivite
prevelansi verilmistir. Calisma sonucunda 18 yasindan biiyiik erkeklerin %23 {iniin,
kadinlarin ise %32’sinin yeterli fiziksel aktivite seviyesine ulasmadiklar1 belirtilmistir
(9). Calisma sonucunda yiiksek gelir diizeyine sahip iilkelerin daha diisiik gelirli
tilkelere oranla hem erkeklerde hem de kadinlarda iki kattan daha fiziksel olarak inaktif
olduklar1 goriilmiistiir. Yiksek gelirli tilkelerdeki erkeklerin %32'si ve kadinlarin
%42'si diisiik gelirli tilkelerde erkeklerin %13'i ve kadmlarin %19'u fiziksel aktiviteye
katilim diizeyi agisindan yetersizdir. Son 15 yilda fiziksel aktivite prevalansina iliskin

kayda deger bir gelisim olmamustir (9).

Tablo 2.2° de Bauman ve arkadaslarinin 2009 yilinda 20 farkl tiilkeyi kapsayan
calismalar1 sonucunda 18-65 yas arasi kadinlarin fiziksel aktivite diizeylerine gore

prevelanslar verilmistir.
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Tablo 2.2. Ulkeye gore 18-65 yas arasindaki kadinlarin Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketine gore FA kategorilerinin prevelansi (76).

Ulke n Diisiik (%) Orta (%)  Yiiksek (%)
Arjantin 1189 26,3 34.9 38,6
Avustralya 2642 20,1 28,5 51,4
Belgika 1922 48,7 29,4 21,9
Brezilya 981 34,3 52,7 13,0
Kanada 2626 15,1 30,1 54,8
Cin 1593 6,4 37,4 56,2
Kolombiya 2974 23,1 31,2 45,7
Cek Cumhuriyeti 7468 10,0 32,2 57,7
Hong Kong 4657 16,8 54,6 28,6
Hindistan 1004 24,3 39,6 36,1
Japonya 4618 45,6 37,8 16,7
Litvanya 2210 14,0 37,5 48,4
Yeni Zelanda 1449 16,5 31,3 52,2
Norveg 1625 27,2 38,1 34,7
Portekiz 1435 23,4 30,1 46,4
Suudi Arabistan 974 37,3 30,7 32,2
Ispanya 1541 24,1 42,7 33,3
Isveg 1254 22,2 42,7 34,9
Tayvan 4773 43,3 37,6 19,1
ABD 4587 18,2 25,0 56,7

Tiirk toplum hayatinda 6zellikle kadinlarin egzersiz yapmadan inaktif bir hayat
tarzlar1 oldugu goriilmektedir. Inaktif yasam kadin saghgmi etkileyen dnemli bir
unsurdur. Koroner rahatsizliklarin daha ¢ok erkekleri etkiledigi yoniindeki inanisa
ragmen, son zamanlardaki caligmalar bu hastaliklarin kadinlar1 da benzer sekilde

etkiledigini ortaya ¢ikarmustir (22).

Genellikle her yastaki kadinlarin erkeklerden daha diisiik fiziksel aktivite
katilim oranlarmma sahip oldugu belirtilmektedir. Fiziksel aktivite seviyelerinin

arttirilmasi kadinlar icin saglik ve zihinsel refah i¢in 6nemlidir. Daha fazla kadmin
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fiziksel aktiviteye katilimi1 oniindeki engellerin anlasilmasi ve ele alinmasi karmasik
bir konudur. Belirli fiziksel aktivite olanaklar1 gelistirilirken kadinlarin ihtiyaglarinin

da g6z oniinde bulundurulmasi gerekmektedir (18).

Avustralya’nin Victoria kentinde yapilan bir ¢aligmaya katilan kadinlarin
%44’ daha esnek ve organize olmayan fiziksel aktivitelere katilirken %9’unun
organize ve planlh fiziksel aktivitelere katildigi goriilmektedir. Ayrica calisma
sonucunda kadmlarin spor veya rekreasyonel aktivitelere katilim oraninin erkeklerden
daha diisiik oldugu ortaya koyulmustur (74). Ayrica Avusturya’da yapilan ¢alisma
sonucu kadmlarmin tigte ikisinden fazlasi, hareketsiz veya diisiik egzersiz seviyesine

sahip olarak siniflandirildigmi gosteriyor (70).

Ev ve aile sorumlulugu hem calisan kadmlari hem de c¢alismayan ev
hanimlarinin serbest zaman aktivitelerine yeterince zaman ayiramamasina neden
olmaktadir. Dogum oranlarinin diger {ilkelere oranla daha fazla oldugu bdlgelerde,
cocuk ve ev islerine ayrilan zaman nedeniyle kadinlarm fiziksel aktiviteye ayirdiklar1
zamanin kisitlandig1 goriilmektedir. Kolombiya’da yapilan bir ¢alismada ¢ocuk ve ev
ile ilgili sorumluluklar1 olan kadmlarm diger kadinlara gore serbest zaman

etkinliklerinin 1.4 kat daha az oldugu belirtilmistir (77).

Diger taraftan ev hanimlarinin ev iginde harcadiklar1 enerjinin calisan
kadinlarin giin i¢inde harcadiklar1 enerji kadar fiziksel aktivite agisindan karsilig
bulunmaktadir. Ayrica ¢alisan kadmnlarin giin icinde yaptig1 aktivitelerin serbest
zamanda yapilan fiziksel aktiviteler kadar saglik acisindan one ¢ikmadigi
goriilmektedir. Kadinlari giin i¢inde fiziksel aktivite olarak degerlendirdikleri uzun
slire ayakta kalma, agwr kaldirma vb. hareketler kas ve iskelet sisteminde cesitli

sorunlara neden olabilmektedir (78).

Calismayan kadmlarin ev i¢i sorumluluklara harcadiklar1 fiziksel ¢abanin
yaninda birde mental ¢aba s6z konusudur. Kadmlarin psikolojik durumu sahip
olduklart ev i¢i sorumluluklarindan etkilenebilmektedir. Kadinlarm yukarda
bahsedilen fiziksel aktiviteye katilimlar1 Onilinde engeller olusmasi ve ev ici
sorumluluklar1 nedeniyle serbest zamanlarinin kisitlanmast s6z konusudur. Bunun

Oniine gecilebilmesi ve ev hanimlarinin rekreasyonel etkinliklere katilabilmeleri i¢in



17

daha ¢ok imkan saglanmalidir. Boylelikle serbest zaman aktiviteleri ile kadmnlarin

mental sagligi da korunmus olacaktir (18).

2.7. Toplam Enerji Harcamasi Bilesenleri

Toplam Enerji Harcamasi (TEH) 24 saatlik siire i¢inde harcanan toplam enerji
miktarin1 ifade eder ve 3 ana bileseni igerir: Dinlenik Enerji Harcamasi (DEH),

Besinlerin Termik Etkisi (BTE), Aktif Enerji Harcamasi (AEH) (79).

2.7.1. Dinlenik Enerji Harcamasi1 (DEH)

Toplam enerji harcamasinin en biiyiik kismi olan dinlenik enerji harcamasi
(DEH), viicut sicakligin1 korumak ve beyin, bobrekler, kalp ve akcigerler gibi hayati
organlarin igleyisini devam ettirmek de dahil olmak {izere temel metabolik aktiviteleri
stirdiirmek i¢in gereken enerjidir. DEH, termo-nétr bir ortamda, istirahat durumunda
a¢ olan bir kisi tarafindan harcanan enerji olarak tanimlanmaktadir. DEH'i en ¢ok
etkileyen faktorler arasinda viicut kompozisyonu, cinsiyet, yas ve enerji kisitlamasi

bulunur (79). Bu faktorler kisaca soyle agiklanabilir;

e Viicut Kompozisyonu: yagsiz viicut kiitlesi DEH'in birincil belirleyicisidir;
bunun anlamu diisiik yag oranina sahip bireyler daha yiiksek DEH'e sahiptirler
(79).

e Cinsiyet: DEH erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek olma egilimindedir (79,
80) ve bunun nedeni erkeklerde yagsiz viicut kitlesinin kadinlara gére daha
yiiksek ylizdeye sahip olmasina bagli olabilir (79).

e Yas: yash bireylerde gen¢ bireylere gore daha diisik DEH vardir (79).
DEH'deki yasa bagl diisiisiin, viicut kompozisyonundaki degisikliklerden
bagimsiz oldugu ve ek metabolik degisikliklerin de olabilecegi
diistiniilmektedir (81, 82).

e Enerji Kisitlamast: Enerji alimint kisitlayarak kilo verme g¢abalari DEH'de
diisiise yol agmaktadir (83). Bu durum, enerji kisitlamasina biyolojik yanitla

iligkili diistik kalorili diyetlerle kilo kaybini siirdiirmenin zorlugunu
aciklayabilir (84).
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DEH, kisi rahat bir ortamda a¢ ve dinlenik durumdayken 6lgiilebilir. Aglik
stiresi genellikle yaklasik 2 ila 4 saattir (79). DEH, kisinin en diisiik enerji harcamasi
olan bazal enerji harcamasindan (BEH) biraz daha yiiksektir (yaklasik % 10) ve bazal
enerji harcamasinin 6lgtimii daha zor kosullar gerektirir. Bir kisinin BEH’i en az 12
saat a¢ kaldi1g1 bir zaman diliminde sirtiistii uzanarak ve tamamen hareketsiz (tercihen

uykudan uyandiktan kisa bir siire sonra) durumda iken belirlenir (79).

2.7.2. Besinlerin Termik Etkisi (BTE)

Diyete bagli termojenez olarak da adlandirilan BTE, yiyeceklerin sindirilmesi,
emilmesi, taginmasi ve metabolizmasi, besinlerin depolanmasi ve atiklarin giderilmesi
icin gereken enerjidir. Yemek yedikten sonra birkag¢ saat boyunca 6l¢iilebilen, REE'nin
tizerindeki enerji harcamalarindaki artig1 temsil eder. BTE giinliik TEH'in yaklasik %
10'u olarak tahmin edilmektedir (79).

2.7.3. Aktif Enerji Harcamasi (AEH)

Aktivite ile ilgili enerji harcamasi, hem kisisel hem de kisilerarasi1 diizeyde
TEH'in bilesenleri arasindaki en degisken olanmidir. Sedanter kisilerde, BEH'in
yarisindan daha azimni olusturabilirken, bazi sporcular veya agir ¢alisanlar gibi ¢ok aktif
insanlarda BEH'in 1-2 kat1 veya daha fazlas1 olabilir (79). AEH'yi etkileyen faktorler

aktivitenin yogunlugu, siiresi ve aktivite sikligidir (85).

2.8. MET (Metabolik Esdeger)

1 MET bireyin istirahat sirasinda tiikettigi enerji miktari olarak ifade edilmekte
ve yaklasik olarak 3.5 ml/kg/dk olarak gosterilmektedir. Ayrica bu deger Dinlenik
Metabolik Hiz olarak da ifade edilmektedir (86). Kisilerin fiziksel aktivite diizeyleri
MET kavramu ile gosterilmektedir. MET oksijenin fiziksel aktivite esnasinda viicut
tarafindan ne kadar kullanildigin1 gdsteren bir birimdir. Istirahat aninda 1 MET olarak
ifade edilen bu deger fiziksel aktiviteye katilim ile hareketin yogunlugu arttik¢a bireyin
metabolizmasinin da istirahat durumunun iizerine ¢iktig1 goriilmektedir. Asagidaki

tabloda bazi aktivitelerin MET cinsinden degerleri gosterilmektedir (33)

Insanlarin aktivite esnasinda ne kadar enerji harcadiklarini belirleyebilmek igin

aktivitenin siiresi, aktivitenin yapildig1 giin sayis1 ve aktivitenin siddeti (MET)
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birbiriyle ¢arpilarak bir sonug elde edilir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda kisilerin

fiziksel aktivite diizeyleri diisiik, orta ve yliksek seklinde siniflandirilmaktadir (87, 88).

Tablo 2.3. Fiziksel aktivitelerin MET cinsinden degerleri (33).

Hafif Siddetli Aktiviteler (<3 MET) MET Degeri
- Uyku 0,9

- TV izleme 1,0

- Hafif ev isleri( yemek hazirlama, toz alma) |1,5-3,0

- Kisisel bakim 1,5-3,0

- Yazi yazmak 1,8

- Diisiik tempo yiiriiyiis (<3km/saat) 2,9

Orta Siddetli Aktiviteler (3-6 MET) MET Degeri
- Sabit bisiklet kullanimi 3,0

- Bahge isleri (¢im bigme, kazi vs.) 3,3

- Ev egzersizleri, jimnastik aktiviteleri 3,5

- Normal yiiriime temposu (3-6 km/saat) 3,0-5,0

- Bisiklete binme (9-12 km/ saat) 4,0

- Arag¢ yikama 4.5

- Esli dans aktiviteleri 4.8

Yiiksek Siddetli Aktiviteler (>6 MET) MET Degeri
- Yiiriime 6 -7 km/saat 5,0-7,0

- Merdiven ¢ikma (orta hizda) 6,5

- Jogging 7,0

- Kosu, fitness hareketleri, esya tasima, tenis | 8,0

- Yizme 9,0

- 1p atlama 10,0

Fiziksel aktivite ve enerji harcamasini degerlendirmek icin ¢esitli yontemler

mevcuttur ve bunlarin her birinin avantaj ve dezavantajlar1 vardir (85).
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2.9. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri

Hem epidemiyolojik ¢aligmalarda hem de miidahale programlarmin
etkinliginin degerlendirilmesinde fiziksel aktivite ve enerji harcamasmin dogru bir

sekilde 6l¢iilmesi 6nemli bir unsurdur (85).

Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi, dl¢gme isleminin ve degerlendirme
boliimiiniin nasil yapildig1 ile iliskilidir. Bireylerin fiziksel aktiviteye katilim
diizeylerini belirlemedeki en 6nemli faktorler; siklik, siddet ve siiredir. Bu veriler
kullanilarak kisilerin enerji harcamasi hesaplanabilmektedir. Fiziksel aktiviteye
katilim diizeylerini belirlemede enerji harcamasini hesaplarken farkli yontemler
kullanilmaktadir. Objektif yOntemlerin maliyetinin yliksek olmasi, uzun zaman
gerektirmesi ve uzman ekipler tarafindan takip edilmesi gerektirdigi icin ¢ogu zaman
tercth edilmemektedir. Anket ise daha pratik oldugu ve ¢ok sayida katilimciya
ulasabilmeyi sagladig1 i¢in daha fazla tercih edilmektedir (89).

2.9.1. Kriter Yontemler

Cift Etiketli Su Yontemi

Cift etiketli su yontemi ile toplam enerji harcamasinin hesaplanmasinda H? ve
O stabil izotoplar kullanilmaktadir. Cift etiketli su yontemi, TEH &l¢iimii i¢in altin
standart olarak yaygin sekilde kabul gormiistiir (90) ve diger yontemleri dogrulamak
icin gesitli ¢alismalarda kullanilmustir (91, 92). Yiiksek dogruluguna ek olarak, ¢ift
etiketli su yontemi invazif olmayan dogasi ve deneklerin 6l¢iim siiresi boyunca normal
aktivitelerine devam etmeleri imkanini sunar (93). Bu yontem ayni1 zamanda denekler
tizerinde sinirlt bir yiike sahiptir (79). Ancak, yontemin smirliligi, ¢ift etiketli su
yonetiminin yiiksek fiyati, pahali ekipman ve analiz i¢in gereken uzmanlik nedeniyle
yiiksek maliyetidir (90). Cift etiketli su tekniginin bir baska smirlamasi, 6lgiim
periyodu boyunca ortalama giinlik TEH'nin toplam dl¢limiinii saglamasidir, ancak
fiziksel aktivite hakkinda 6zel bir bilgi vermez. Giiniimiizde, bu yontem bebekler,
hamile ve emziren kadinlar ve yashlar dahil olmak {izere genis bir popiilasyon

kategorisinde kullanilmaktadir (91, 92).

Uygulamada katilimcidan H? ve oksijen -18(0*®) elementleri ile etiketlenmis

ve kisinin viicut agirligina gore belirlenmis bir doz su igmesi istenir. Kullanilan teknik
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radyoaktif degildir ve tiim su kaynaklarmda (igme suyu dahil) dogal olarak bulunur ve
bu nedenle herhangi bir popiilasyonda kullanimi tamamen giivenlidir. Icilen su
icesinde bulunan izotoplar birkag saat i¢inde viicuttaki su ile dengeli bir sekilde tiim
viicuda yayilir. Viicut sivilarindaki stabil halde bulunan izotoplarin seviyesini
belirlemek amaciyla kullanilan izotop orani kiitle spektrometresi (isotope-ratio mass
spectrometry) ile, en az {i¢ giin olmak sartiyla, yaklasik olarak iki-ii¢ hafta icerisinde

viicuttan alinacak drnekler analiz edilerek enerji harcamasi hesaplanabilir (28).

Direk Kalorimetre

Direk kalorimetri teknigi, bir kalorimetre kullanilarak denek tarafindan
kaybedilen 1s1 oranini 6lger. Metabolik hizi 6lgmek i¢in en dogru yontemdir (94),
ancak yiiksek maliyetinden dolayr kullanimi siirhdir. Sabit bir sicaklik sivisi
vasitasiyla sabit bir duvar sicakligini koruyarak calisan 4 tip dogrudan kalorimetre,
yani “izotermal direk kalorimetreler” (“is1 akisi veya 1s1 iletimi kalorimetresi” olarak
da bilinir) vardir (95). Bu yontemde belirli aktiviteler yapilacak kadar alana sahip olan,
duvarlar1 yiiksek seviyede izole edilmis bir odaya ihtiya¢ vardwr. Bu odadaki
duvarlarda sabit bir diizeyde su pompalanan bir¢ok boru bulunmaktadir. Hacmi ve akis
hiz1 bilinmekte olan suyun 1sis1 ile denek tarafindan iiretilen 1s1 miktar1 belirlenir.

Odanin igerisine devaml bir oksijen girisi ve karbondioksit ¢ikis1 gergeklestirilir (28).

indirekt Kalorimetre

Indrekt kalorimetri teknigi, nefes alinip verilen gaz hacminin 6l¢iilmesine ve
O? ve CO? konsantrasyonlarma dayanir. Ydntemin uygulanmasinda Douglas Bag, yiiz
maskesi ve fitmate aletleri kullanilabilmektedir. indirekt kalorimetre yontemi fiziksel
aktivite diizeyi ve enerji harcamasini 6l¢gmede altin standart bir yontem olarak kabul
edilmektedir (96). indirek kalorimetre, dogru ve invazif olmayan bir yontemdir ve
ambulatuvar metabolik sistemlerin kullanilmasiyla sahadaki enerji harcamalarmin
degerlendirilmesine olanak saglamaktadir. indirekt kalorimetre, klinik ortamlarda
bulunan hastalarda dahil olmak iizere bireylerin enerji dengesini belirlemek i¢in
yaygm sekilde kullanilan bir yontemdir. Birgok caligmada, akselerometrelerin
gecerliligi  gibi diger enerji harcama Ol¢iim yOntemlerinin  dogrulugunu
degerlendirmek i¢in bir referans yontem olarak (97) ve ya dinlenik enerji harcamasmin

kestirilmesinde kullanilmistir (98, 99). Direkt kalorimetri ile karsilastirildiginda, bu
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yontem daha ekonomiktir ve metabolik hizi 6lgmenin yani sira yakilan metabolik

yakitlar hakkinda bilgi saglama avantaji saglamaktadir (94).

2.9.2. Objektif Yontemler
Akselerometre

Giliniimiizde yasanan teknolojik ilerlemeler fiziksel aktivite enerji ve harcama
Olciimii yontemlerinden biri olarak ivmedlgerlerin gelistirilmesine olanak saglamistir.
Bu araglarin giivenilir, nesnel, katilimcilara daha az yiik getirdigi, diger fiziksel
aktivite enerji tahmin yontemleriyle karsilastirildiginda ¢ok yonlii ve daha az maliyetli
oldugu kanitlanmistir (100). Bugiin, pek ¢ok sirket tarafindan farkli akselerometre
modelleri gelistirilmistir ve piyasada bulunmaktadir (101).

Bu yontem hareket esnasinda viicudun bir veya birden fazla diizlemdeki
hizlanmasmin biiyiikligiint, sikligni, siiresini, siddetini ve hacmini hesaplamada
kullanilan objektif sekilde kayit yapan cihazlar ile gergeklestirilmektedir (28).
Akselerometreler tek eksenli, iki eksenli veya ti¢ eksenli hareketi 6lgebilir. Cihazlar,
¢iktilarmi birim zaman basma “count” seklinde iiretir. Bu sayilar1 enerji harcamasi
birimine doniistiirmek icin yordayict denklemler gelistirilmistir. Denklemlerin

bazilari, enerji harcamasmi MET veya Kilokalori olarak hesaplamaya izin verir (79).

Bu denklemler i¢in gegerlilik ¢alismalar1 indirekt kalorimetri (97) veya ¢ift
etiketli su metodu (79, 91) kullanilarak yapilmistir. Son zamanlarda yapilan bir
caligmada, Lyden ve arkadaslar1 (102), enerji harcamasi ve MET tahmininde yaygin
olarak kullanilan akselerometre denklemlerinin dogrulugunu degerlendirmistir.
Bulgulari, mevcut akselerometre tahmin denklemlerinin, akselerometre sayimlarmin
enerji harcamalarina c¢evrilmesinde, 06zellikle de c¢esitli aktiviteler arasinda

kullanildiginda ¢ok kisitli oldugunu géstermistir (79).

Actigraph’in ilk modelleri tek eksenli akselerometreler iken (103) son yillarda
3 diizlemde (ii¢ eksenli akselerometreler) hareketi 6lgen yeni modeller gelistirilmistir
(104). Bu son modellerde, enerji harcamasi 3 diizlemden sayimlarin entegrasyonu ile
hesaplanabilir, yani dikey (), yatay sag-sol (X) ve yatay on-arka eksen (Z) . Bu

durumda, enerji harcamas1 vektor biiyiikligii hesaplanarak tahmin edilmektedir (79).
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Akselerometreler goreceli sekilde kiigiik (bir kol saati biiyiikligiinde), diisiik
agirlhikta ve sarj ile ¢alisan aygitlardir. Bu cihazlar cogunlukla uyluk, ayak bilegi, bel
ve el bilegi gibi viicudun gesitli bolgelerine takilabilmektedir (28). Takilan cihazlarin
7 giin boyunca yiizme, banyo ve suya temas igeren aktiviteler disinda ¢ikarilmamasi
istenir. Katilimcilari, herhangi bir nedenden dolayi cihazi ne zaman ¢ikardiklarmin bir
kaydini tutmaya tesvik etmek de yararhidir. Cihazin epok uzunlugu 1 saniye, 5 saniye
15 saniye, 30 saniye veya 60 saniye olarak ayarlanmali ve verilerin alinabilmesi igin
biri hafta sonu olmak {izere bir haftanin en az 4 giinii ve giinde en az 10 saat giyilmesi
gerekmektedir. Yetiskinlerde bele giyilen ActiGraph igin, cihazlar arasi giivenilirligi
(r = 0,98), indirekt kalorimetreye karsi gegerliligi yiiksek bulunmustur (r = 0,56, p
<0,001). Ayrica diger akselerometreler ile kiyaslandiginda ActiGraph cihazlarinin
degiskenligi en diisiiktiir (105).

Akselerometreler birden fazla diizlemde kayit yapabilir ve dakika-dakika
aktivite stireleri goriilebilir. Cihaz sayesinde farkli siddetteki aktivitelere harcanan

zaman hesaplanir ve bireylerin sedanter gegirdikleri siire dogru sekilde 6l¢iilebilir (28).

Akselerometreler statik egzersizlerin kaydini tutamaz ve sedanter aktiviteler
icin distik bir hassasiyete sahiptirler. Benzer sekilde, akselerometreler, kiitle
merkezinim transferini igermeyen, agirlik kaldirma, yiik tagima ve yokus yukari
yiriime gibi, aktivitelere karsi nispeten duyarsizdir. Bu durum toplam enerji

harcamasinin hesaplanmasinda bazi hatalara yol agabilmektedir (105).

Sekil 2. ActiGraph wGT3X-BT kablosuz akselerometre.
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Pedometre

Pedometreler, en yaygin kullanilan ve en popiiler olan hareket sensorleridir.
Pedometreler yiirime ve kosu aktiviteleri sirasinda atilan adimlari1 kaydeder ve
sedanter veya hareketsiz bireylerin fiziksel olarak daha aktif olmalarmi tesvik etmek
icin motivasyon aract olarak popiiler hale getirilmistir. Toplum tarafindan iyi
anlasilabilmesi i¢in yetiskinler i¢in giinde 10000 adim atilmas1 onerilmektedir. Son
zamanlarda birgok ¢alisma pedometrelerin kesim noktalari ile enerji harcamasi ile es

deger olup olmadigini farkli popiilasyonlar arasinda incelemektedir (105)

Pedometreler toplam adim sayisin1 kayit ederken katilimci tarafindan
manipiilasyona ugrayabilir. Basit bir sekilde bu cihazlarin sallanmasi herhangi bir
adim atilmamis olmasina ragmen toplam adim sayisinda artisa neden olmaktadir.
Ayrica gen¢ ve merakli katilimcilar sik sik pedometre iizerindeki adim sayisi
bilgilerine g6z atarak eksik gordiigli noktalarda rutin aktivite alisgkanliginda degisiklige
gidebilirler. Bu durumun 6niine gecebilmek i¢in pedometreler tizerindeki adim sayis1

bilgilerini iceren ekran bantlanarak bu bilgiler katilimcilardan gizlenebilir (105)

Pedometreler aktivite enerji harcamasini hesaplamada kullanilan bir 6l¢iim
yontemidir (85). Pedometrelerin temel ¢iktis1 adim sayilar1 seklindedir. Buna ek
olarak, adim sayismi adim uzunlugu ile carparak kat edilen mesafeyi tahmin etmek
icin de pedometreleri kullanmak miimkiindiir. Adim uzunlugu yiiriime hizi, boy, yas
ve cinsiyet gibi faktorlerden etkilenir (106). Bazi pedometreler enerji harcamasini
kilokalori olarak gosterir (79), ancak briit veya net kilokalori hesaplamasi yapmalar1
belirsizdir. Crouter ve arkadaglar1 (107), adim sayisini, mesafeyi ve enerji miktarini
Olemek icin 10 elektronik pedometrenin gecerliligini degerlendirmisler ve bu araglarin
admm sayisini degerlendirmede dogrulugunun ¢ok yiiksek, mesafeyi ve kilokaloriyi
degerlendirmek i¢in dogrulugunun daha diisiik oldugunu bulmuglardir. Diisiik
hassasiyetlerine ragmen, pedometreler diisiik maliyetli olmalarindan 6tiirii bir avantaja
sahiptir ve fiziksel aktivite diizeylerini korumak isteyenler i¢in takibi kolay cihazlar
olarak kullanilabilmektedir (79).
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Kalp Atim Monitorii

Enerji harcamasi ve fiziksel aktivite diizeyinin tahmini i¢in kullanilan kalp atim
monitdri, popiiler, kullanigli, nispeten ucuz, invaziv olmayan ve ¢ok yonlii bir aragtir.
Pedometreler ve akselerometrelerin yani sira, kalp atim monitérleri de objektif 6l¢iim
yontemlerinden biridir. Kalp atim monitorii dakika- dakika fiziksel aktivitenin sikligt,

siddeti ve siiresi hakkinda detayl bilgi vermektedir (28, 105).

Kalp atim monitorleri, oksijen tiiketimi (VO2) ve kalp atimi arasinda dogrusal
bir iliski oldugu varsayilarak tahmin yapabilmektedir. Kisiye 6zgili olarak kalp atim
hiz1 ve VO2 arasinda ¢esitli farkliliklar gdziikse de tiim bireyler i¢in dogrusal bir iligki
bulunmaktadir. Bireyler aras1 farkliliklar, agirlikli olarak hareket verimliligi, yas ve

fiziksel uygunluk diizeyindeki farkliliklarm bir yansimasidir (105).

Calismalar, bilgisayar, mikrodalga firm, televizyon ve motorlu egzersiz
ekipmani gibi cihazlarin kalp atis hizi dlglimleriyle elektriksel veya manyetik
etkilesime girerek dengesiz okumalara ve veri kaybimna yol agtigini bildirmistir. Bu
elektriksel parazit problemini azaltmak i¢in kalp atis hizi monitoriinii elektrikli
cihazlarin elektrik devresinden en az 1 metre uzakta tutmak ve kalp atis hiz1 alicisini
vericiye yakin bir yere yerlestirmek onerilmektedir. Boylece parazit sinyaline gére

verici sinyalini giiclendirmek miimkiin olmaktadir (79).

2.9.3. Subjektif Yontemler
Fiziksel Aktivite Giinliikleri

Giinliikler fiziksel aktivitenin tipi ve modeli hakkinda detayl bilgi alinmasmni1
saglayabilir. Ornegin fiziksel aktiviteye katilimdaki amaci (ulasim, egzersiz vb.),
aktivitenin siddetini ( diisiik, orta, yiiksek), siiresini (dakika, saat), sikligini (haftada
ka¢ glin yapildigini) ve viicut pozisyonunu (oturmak, ayakta durmak, yiiriimek)

belirlemede bu kayitlar faydali olmaktadir (105).

Giinliik kayitlarinin her 15 dakikalik aktivite kaydinin yapilabilmesine olanak
saglayacak sekilde hazirlanmasi gerekmektedir (28). 24 saatlik bir zaman diliminde,

bir bireyin cesitli aktivitelerle ne kadar siire harcadig: belirlenebilir ve daha sonra her
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aktivite ve yogunluk seviyesi icin MET degerleri kullanilarak enerji harcamasi tahmin
edilebilir (105, 108).

Fiziksel Aktivite Kayitlar

Fiziksel aktivite kayitlar1 giinliiklerle benzerlik gostermektedir. Ancak
aktivitelerin  hepsinden ziyade belirli aktivitelerin  yapilip  yapilmadigi
kaydedilmektedir. Aktivitenin baslangi¢ ve bitis zamani aktivitenin hemen bitiminde
veya giiniin sonunda kayit altina alinmaktadir. Kayitlar aktivitelere katilim durumunu
gozlemlemek icin faydali olabilir. Fakat kullanimi giinliikler kadar katilimcilar i¢in
uygun olmayabilir ve kullanimi katilimcilarin davranislarinda degisiklige neden
olabilir (89, 108).

Fiziksel Aktivite Anketleri

Fiziksel aktivite anketleri katilimcilarin aktivite seviyelerini izlemek i¢in en
yaygm kullanilan yontemdir. Global anketlerin yonetimi ve doldurulmasi kolaydir;
ancak c¢ogu etkinlik hakkinda ¢ok az bilgiye ulasarak bir grubun “aktif” veya “aktif
degil” olarak smiflandirilmasini saglamaktadir. Hatirlatma anketleri fiziksel
aktivitenin siiresi ve sikligi hakkinda daha genis periyotlar boyunca detayl bilgi
almmasma olanak saglamaktadir. Fiziksel aktivite anketlerindeki ayrint1 miktar1 ve

degerlendirmenin uzunlugu anketin dogru yapilmasindaki onemli degiskenlerdir
(109).

Fiziksel aktivite anketleri minimum 24 saat olmak {izere 7 giine kadar uzanan
bir zaman diliminde tamamlanir. Anketler yaygin olarak anketorlerin yiiz yilize veya
telefon ile iletisim kurmalar1 ile yapilir. Buna ragmen anketler siddetli fiziksel
aktiviteye katilim oraninda yiiksek, giinliik yagsam aktivitelerini hesaplamada ise diisiik
tahminlerde bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin hacmi ve siddetinin yanls
hesaplanmas1 fiziksel aktivite ve saghik arasindaki yikk — cevap iligkisinin
belirlenmesinde hatalara sebep olabilir. Bu nedenle fiziksel aktivite diizeyinin bilerek
veya bilmeyerek yanlis degerlendirilmesini dnlemek i¢in 6z-degerlendirme araglari ile

objektif onlemler alinmas1 6nerilmektedir (105).
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Aktivite anketleri farkli yas gruplari i¢in degiskenlik gosterebilmektedir. 18-65
yas arasi bireyler i¢i en sik kullanilan fiziksel aktivite anketleri asagida verilmistir (28,

92);

- International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)

- 7-day Physical Activity Recall (PAR)

- Recent Physical Activity Questionnaire (RPAQ)

- Women's Health Initiative Physical Activity Questions (28, 79)

Bu anketler katilimcilara diisiik bir yiik getirmekte ancak katilimcinin
gerceklestirdigi  fiziksel aktiviteleri hatirlamas1 i¢cin  hafizasina glivenmek
gerekmektedir, bu da zor hatirlanan aktiviteler i¢in hatali geri doniis verilme riskini

ortaya ¢ikarmaktadir (79, 85).

Fiziksel aktivite anketleri biiyiik 6l¢ekli ¢aligmalarda kullanilabilmektedir.
Diisilk maliyetli olmasi, katilimciya agir bir yiikk getirmiyor olmasi ve kolay
uygulanabilir olmasi sebebiyle tercih edilen bir yontemdir. Anket yontemiyle farkh
cografyalarda yasayan bireylerin verileri arasinda bir karsilastirma yapilabilmektedir
Fiziksel aktivite anketlerinin bazi dezavantajlar1 bulunmaktadir; Katilimcilarin
hatirlama diizeyi ve yorumuna bagl olarak detayli bir analiz yapilmasi miimkiin

olmayabilir. Mevsimsel farkliliklar sonucu etkileyebilir.(28, 105, 108).
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3.YONTEM
3.1. Arastirma Grubu

Aragtirma kapsaminda Ankara’nin Kegioren ilgesinde ikamet etmekte olan 18
-65 yagslar1 arasinda 311 ev hanimimna Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi — Uzun
Form (EK-3) uygulanmistir. Anket uygulanan ev hanimlar1 arasindan Akselerometre
cihazin1 giymeyi kabul eden 60 katilimcmm Actigraph wGT3X-BT ile giinliik
ortalama adim sayilar1 belirlenmistir. Demografik bilgilerin elde edilmesi i¢in
arastirmacilar tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu (EK -4) kullanilmistr.
Arastirmanm  veri toplama siireci Nisan-Haziran 2019 tarihleri arasinda

tamamlanmastir.

Katilimcilarin arastirmaya dahil olabilmeleri i¢in Ankara’da ikamet etmeleri,
hamile olmamalari, kronik bir rahatsizliga sahip olmamalar1 ve gelir getiren herhangi

bir iste ¢galismiyor olmalar1 kriter alinmastir.

Calismanin 6rneklem se¢iminde Kegioren’de bulunan evler amagsal 6rnekleme
yontemi ile ziyaret edilerek calismaya dahil olma kriterlerine uyan ev hanimlari
belirlenmistir. Calismaya dahil olmayi kabul eden ev hanimlarina anketlerin
uygulanmasi ve Actigraph wWGT3X-BT marka akselerometreye iliskin bilgiler

verilmesi katilimcilarin evlerinde gergeklestirilmistir.

Calismaya dahil olan her bir katilimciya ¢aligma hakkinda bilgileri igeren

Aydinlatilmig Onam formu (EK-5) okutularak izinleri alinmustir.

Calismaya baslamadan once Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastrmalar Etik kurulundan (GO 18/808) 24.10.2018 tarihinde etik acidan
uygun bulunduguna dair etik kurul onay belgesi alinmistir (EK-6).

3.2. Veri Toplama Araclari
3.2.1. Actigraph wGT3X-BT

Fiziksel aktivite (giinlik adim sayis1) ve sedanter davranis diizeylerinin
objektif yontemle belirlenmesinde ActiGraph wGT3X-BT kablosuz akselerometre

kullanilmistir. Objektif bir Olgme araci olan kablosuz akselerometreler vektor
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biiyiikliigii bakiminda da yiiksek bir giivenirlige (ICC > 0,925) sahip olmasindan 6tiirii
pek cok calismada kullanilmaktadir (104). Agirhigr 19 gr olan akselerometreler bir
kemer araciligi ile kalga, bel, el ve ayak bileklerine giyilebilmektedir. Calismamizda

ise elastik bir kemer ile el bilegine giyilmesi tercih edilmistir.

3.2.2. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi-Uzun Form (UFAA-UF)

Ev hanimlarmin fiziksel aktivite diizeylerini ve oturma siirelerini belirlemek
amaciyla Craig ve arkadaglar1 (110) tarafindan gelistirilen ve Tiirkiye’de gegerlilik ve
giivenilirlik galismas1 Oztiirk (59) tarafindan yapilan ve giivenilirlik katsayisi 0,64,
kriter gecerliligi 0,29 olarak tespit edilen UFAA-UF (EK -1) kullanilmistir. UFAA-UF
ile bireylerin ev, is, ulasim ve serbest zamanlar1 sirasinda yaptiklar: siddetli fiziksel
aktivite diizeyi, orta siddetli fiziksel aktivite diizeyi, yiirlime siireleri, oturma siireleri
ile fiziksel aktivite diizeyleri belirlenmektedir. Bu ¢aligmada is aktivitesi bolimii
uygulanmamistir. Anketin son sorusuna ek olarak katilimcilarin son 7 giiniiniin her

zamankinden farkli olup olmadigi sorulmustur.

3.2.3. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugunun 6l¢timii Hoechstmass marka 3 metre askili mezura ile

yapilmistir.

3.2.4. Viicut Agirhg Olgiimii

Vicut agirliginin 6lgtimii gold master marka baskiil ile yapilmustir.

3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Antropometrik Ol¢iimler

Calismaya dahil olmayi1 kabul eden katilimcilarin boy ve viicut agirhigi
Olctimleri gergeklestirilmistir. Boy uzunlugu o6lciimleri swrasinda katilimcilardan
anatomik pozisyonda durmalari istenmistir. Olgiim, katilimcilarin ileri dogru
baktiklar1 esnada aldiklar1 derin nefesin ardindan, basin verteksinin yerden olan
maksimum uzaklig1 seklinde bas Frankfort diizleminde iken ger¢eklestirilmistir. Viicut
agirhigr Olclimleri ise katilimcilarm tizerlerinde agirlik olusturabilecek kiyafetler

cikartilarak ve ayakkabisiz sekilde baskiil iizerinde anatomik durusta iken Sl¢tilmiistiir.
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3.3.2. Akselerometre ile Adim Sayisinin Belirlenmesi

Ankara’nin Kegioren ilgesinde ikamet etmekte olan ev hanimlari evlerinde
ziyaret edilerek akselerometre cihazi hakkinda bilgi verilmistir. Actigraph cihazi
giymeyi kabul ederek caligmaya dahil olan ev hanimlarina iki ziyaret
gerceklestirilmistir. Ik ziyarette akselerometre cihazi ev hanimlarma giydirilmeden
once ActiLife 6 yazilimi vasitasiyla gerekli bilgiler (cinsiyet, yas, dominant el)
cihazlara yiiklenmistir. Oncelikle ActiLife 6 yazilimi ile her bir katilimer i¢in hangi
giinlerde, hangi saatlerde ve ne kadar siire ile kayit yapilacagi diizenlenmistir. Bir diger
yapilmas1 gereken diizenlemelerden biri ise epok siiresidir. Epok siireleri, 1 saniye, 5
saniye, 15 saniye, 30 saniye ve 60 saniye gibi farkli siirelerde diizenlenebilmektedir.
Bu ¢alismada ise 5 saniyelik epok uzunlugu tercih edilmistir. Bu diizenlemelerin
yapilmast ile akselerometreler kayit yapmaya hazir konuma getirilmistir. Ev ziyaretleri
oncesinde hazirlanan akselerometreleri birinci ziyaret swrasinda ev hanimlarinin
giymeleri istenmistir. Cihazlarin yedi giin siireyle giyilmesi istenmis sonrasinda ikinci
ev ziyaretinde arastirmaci tarafindan alinmistir. Cihazdan elde edilen veriler, Actilife
6 yazilimi sayesinde Excel dosyasi olarak bilgisayara kaydedilmistir. Cihazdan elde

edilen veriler neticesinde ev hanimlarmin giinliik ortalama adim sayilar1 belirlenmistir.

Bu galismada katilimcilardan 7 giinliik veri elde edilmistir. Verilerin analiz
edilebilmesi i¢in bir glinde en az sekiz saatlik verinin kayit altina alinmis olmasi
gerekmektedir. Bu arastirmada akselerometrenin takili oldugu siire igerisinde
katilimeilarin  glinliik yasamlarmin daha onceki dogal rutini igerisinde olmasi
beklenmistir. Akselerometrenin sabah uyanir uyanmaz giyilmesi Ve isteyen
katilimeilarin giiniin sonunda yatmadan once ¢ikartmasi, dus, uyku ve yiizme gibi
durumlarda cihazin giyilmemesi gerektigi hususunda katilimcilar 6zellikle
uyarilmistir. Akselerometre cihazindan elde edilen tiim veriler ¢calismaya dahil olma
kriterlerine uydugundan dolay1 60 katilimcinm tamammin verileri istatistiksel olarak

analiz edilmistir.

ActiGraph wGT3X-BT cihazi ile edilen adim sayilar1 <5000 (sedanter), 5000
— 7499 (dusiik aktif), 7500 — 9999 (biraz aktif), 10000 —12499 (aktif) ve >12500
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(yiiksek aktif) seklinde smiflandirilarak (31, 44) katilimcilarin giinliik ortalama adim

sayilar1 degerlendirilmistir.
3.3.3. UFAA-UF ile Fiziksel Aktivite ve Oturma Siiresinin Belirlenmesi

UFAA-UF ev hanimlar1 evlerinde ziyaret edilerek uygulanmistir. Calismaya
gelir getiren bir iste calismayan ev hanimlar1 dahil edildigi icin UFAA- UF igeriginde
yer alan is aktivitesi boliimii katilimeilara uygulanmamistir. Katilimcilarin oturarak
gecirdikleri siire hafta i¢i ve hafta sonu olarak kaydedilmistir. UFAA-UF i¢in toplam
skor hesaplanirken tiim aktivite alanlarindaki siire (dakika) ve frekans (giin) degerleri
belirlenmistir (88). Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek
seferde en az 10 dk yapiliyor olmasi 6l¢iit alimmustir. Dakika, giin ve MET degeri
carpilarak “MET-dk/hafta’’ olarak bir deger elde edilmektedir. UFAA-UF kullanilarak
MET-dk/hafta skorlarinin hesaplanmasi ve FA diizeyinin kategorik olarak diisiik, orta
ve yiiksek seklinde smiflandirilabilmesi icin IPAQ Research Committe tarafindan
2005 yilinda hazirlanan kilavuz kullanilmistir. UFAA-UF kilavuzundaki yonerge (87)
dogrultusunda; aktif ulasimin icerisinde yer alan bisikletle ulasim i¢in 6.0 MET,
yiiriime i¢in 3.3 MET, ev ve bahge isleri igerisinde yer alan siddetli fiziksel aktivite
icin 5.5 MET, orta siddetli fiziksel aktivite (bahge isleri) i¢in, 4.0 MET, orta siddetli
fiziksel aktivite (ev isleri) i¢in 4.0 MET, spor ve serbest zaman fiziksel aktivite
alanlarinda yer alan siddetli fiziksel aktivite i¢in 8.0 MET, orta siddetli fiziksel aktivite
icin 4.0 MET ve yiiriime i¢in 3.3 MET degerleri kullanilarak katilimcilarin fiziksel

aktivite diizeyleri hesaplanmaistir.

3.4. Verilerin Analizi

[statistiksel analizler IBM SPSS 21.0 kullamilarak yapilmustir. Verilerin
analizinde kullanilmis olan degiskenler i¢in tanimlayici istatistikler ortalama ve
standart sapma seklinde gosterilmistir. Calismada degerlendirilecek olan degiskenler
icin normallik testleri Kolmogorov — Smirnov testi ile yapilmistir. Normal dagilim
gosteren degiskenlerde farklarin incelenmesi igin t testi ve tek yonlii varyans analizi
(ANOVA), normal dagilim gostermeyen degiskenlerde farklarin incelenmesi igin
Kruskal Wallis testi ve Mann Whitney U testi uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik

diizeyi p< 0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilarin Demografik ve Antropometrik Ozellikleri

Tiim katilimeilarin yas, boy ve viicut agirh@gi degiskenleri ortalama ve standart
sapma olarak, demografik bilgileri ise n ve % olarak Tablo 4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Ev hanimlarinin demografik ve antropometrik 6zellikleri (n=311).

X Ss
Yas (y1il) 35,53 3,64
Boy (cm) 163,29 6,92
Viicut Agirhgi (kg) 67,19 9,12
BKi (kg/m?) 25,27 3,64

n %

Medeni Durum
Evli 192 61,7
Bekar 119 38,3
Egitim Durumu
[k ve ortaokul 113 36,3
Lise 103 33,1
Universite 95 30,6
Gelir Diizeyi
Orta ve alt1 143 45,9
Yiiksek 168 54,1

BKI: Beden Kiitle indeksi
4.2. UFAA-UF’ye Gore Ev Hammlarmm Farkh Fiziksel Aktivite

Alanlarmma ve Diizeylerine Gore Enerji Harcamasi, FA ve Oturma Siirelerinin

Incelenmesi

4.2.1. UFAA-UF Verilerine Gore Farkh FA Siddetlerine ve Farkh FA

Alanlarina Gore Enerji Harcamasi ve Harcanan Siire

Katilimeilarm UFAA-UF’ye verdikleri cevaplar dogrultusunda elde edilen
siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite ve yiriyiis ile aktif ulasim, ev
aktiviteleri ve serbest zaman i¢in harcadiklari enerji (MET-dk/hafta), harcadiklari siire

(dk/hafta) ve oturma siireleri (dk/hafta) Tablo 4.2.1°de verilmistir.
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Tablo 4.2.1. UFAA-UF verilerine gore farkl siddette fiziksel aktivitelere ve farkli FA
alanlarina gore enerji harcamas1 (MET-dk/hafta) ve FA siiresi (dk/hafta) (n=311).

UFAA-UF X £ Ss Ortanca Q 25-Q75
Siddetli FA 81,80:400,64 0,00  0,00-0,00
.= Orta Siddetli FA 1410,01+818,73  1260,00  900,00-1960,00
5
%E Yiiriiyiis 710,66+677,17 49500  297,00-990,00
%é OYSFA 2217,96+1277,95 2010,00  1400,00-3525,00
g
> 5 AKktif Ulagim 502,64+416,45 396,00  247,50-594,00
§ Ev 1367,82+838,90  1260,00  780,00-1800,00
z Serbest Zaman 332,00+605,86 0,00 0,00-594,00
Siddetli FA 10,22+50,08 0,00 0,00-0,00
. Orta Siddetli FA 455,94+26521 420,00 270,00-600,00
z% Yiiriiyiis 215,35+205,20 150,00 90,00-300,00
) < OYSFA 687,02+375,81 600,00  450,00-910,00
E Oturma 3546,55+672,65 3600,00  3300,0-4200,00
= E-, AKktif Ulagim 151,52+125,86 120,00 75,00-180,00
;“ Ev 445,88+270,86 420,00 240,0-600,00
;5 Serbest Zaman 84,11+144,80 0,00 0,00-150,00

FA: Fiziksel Aktivite, Q 25-Q75:1 ve 3. Ceyreklik, OYSFA: Orta-Yiiksek Siddeti Fiziksel Aktivite

Tablo 4.2.1. incelendiginde katilimcilarin fiziksel aktivite siddeti agisindan en

yiiksek enerji harcamas1 (MET-dk/hafta) ve FA siiresi (dk/hafta) sonuglarina orta

siddetli FA’ da ulastiklar1 tespit edilmistir. Fiziksel aktivite alanlarina bakildiginda ise
en yiiksek enerji harcamasma (MET-dk/hafta) ve FA siiresine (dk/hafta) ev

aktivitelerinde ulastiklar1 goriilmektedir.
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4.2.2. Katihmcilarin Farkh Siddette Fiziksel Aktivitelere ve Farkh FA
Alanlarima Harcadiklann Enerjinin (MET-dk/hafta) Medeni Durumlarina Gore

Karsilastirilmasi

Katilimcilarm UFAA-UF’ye verdikleri cevaplar dogrultusunda elde edilen
siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite, yiiriiyiis, aktif ulasim, ev
aktiviteleri ve serbest zaman i¢in harcadiklar1 enerjinin medeni durumlarmna gore

karsilagtirilmasi Tablo 4.2.2°de verilmistir.

Tablo 4.2.2. Farkh siddette fiziksel aktivitelere ve farkli FA alanlarina harcanan
enerjinin (MET-dk/hafta) medeni duruma gore karsilastiriimas.

UFAA-UF Medeni

(MET-dk/hafta) Durum  n  X*Ss Ortanca Z D
Siddetli FA  Evli 192 72,50+368,58 0,00
= Bekar 119 96,80+44880 000 0003 0,580
< Orta Siddetli |
& FA Evii 192 1628,17+831,77 1260,00 _
< Bekar 119 1058,02662,40 900,00 >3 0000
Yiriiyts Evli 192 636,45:657,13 45375 . .0 oo
Bekar 119 830,40+694,48 594,00 !
: Evii 102 497,82+454.89 396,00
! : 001 105 0,269
_ AkttUlasm g 110 51042134724 396,00
Rt
<
E £y Evii 192 1613,80:836,44 1260,00 - 149 0000
< Bekar 119 970,96+677,56 900,00 !
<
= Serbest Zaman Evli 192 225,50i562,46 0,00 -5.604 0.000

Bekar 119 503,84+635,63 396,00

FA: Fiziksel Aktivite

Tablo 4.2.2°de goriildiigii tizere arastirmaya katilan evli kadinlarin orta siddetli
fiziksel aktivite ve ev aktivitesi i¢in harcadiklar1 enerjinin bekar kadinlardan anlaml
diizeyde daha fazla oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Yiiriiyiis ve serbest zaman
aktiviteleri i¢in harcanan enerjiye bakildiginda ise bekar kadnlarin evli kadinlardan

anlamli diizeyde daha yiiksek degerlere ulastig1 goriilmiistiir (p<0,05).
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4.2.3. Katihmcilarin Farkh Siddette Fiziksel Aktivitelere ve Farkh FA

Alanlarma Harcadiklar1 Enerjinin (MET-dk/hafta) Egitim Durumlarma Goére

Karsilastirilmasi

Katilimcilarm UFAA-UF’ye verdikleri cevaplar dogrultusunda elde edilen

siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite, yiirliylis, aktif ulasim, ev

aktiviteleri ve serbest zaman i¢in harcadiklar1 enerjinin egitim durumlarma gore

karsilagtirilmasi Tablo 4.2.3’de verilmistir.

Tablo 4.2.3. Farkl siddette fiziksel aktivitelere ve farkli FA alanlarina harcanan enerjinin
(MET-dk/hafta) egitim durumuna gore karsilastirilmasi.

UFAA-UF  Egitim )
(MET-dk/hafta) Durumu n X=Ss Ortanca G P
Ik ve
Siddetli FA ortaokul 113 0,00+0,00 0,00
Lise 103 93,20+460,07 0,00
Universite 95 166,73+532,15 000 1>102 0001
> Ik ve
< . ortaokul 113 1493,00+845,81 1260,00
= Orta Siddetli FA . ' . )
Z Siddetli Lise 103 1557.13+83944 126000 o7 0014
< Universite 95 1151,68+702,95 900,00
v e a ilk ve
%
uruyus ortaokul 113 660,14+77627 39600 o0 (o6
Lise 103 74410462834 52800 !
Universite 95 734,51+4600,84 495,00
Ik ve
Aktif Ulasim ortaokul 113 504,63+521,504 396,00
Lise 103 51016434621 44550 3311 0191
Universite 95 492,12+343.02 396,00
E‘: Ik ve
E gy ortaokul 113 1484,60+848,73 1260,00
= Lise 103 1522,964851.60 126000 21.667 0,000
< Universite 95 1060,73+733.18 900,00
[k ve
Serbest Zaman ortaokul 113 164,00+449,19 0,00
Lise 103 36132467598 000 34948 0,000
Universite 95 500,064640,99 396,00

FA

: Fiziksel Aktivite
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Arastirmaya katilan kadinlarin farkli siddette fiziksel aktivitelere ve farkli
fiziksel aktivite alanlaria harcadiklari1 enerji (MET-dk/hafta) egitim durumlarma goére
parametrik olmayan Kruskall Wallis H testi ile incelenmistir. Elde edilen farklarin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Mann Whitney U testi yapilmistir. Bu
test sonucunda siddetli FA’ya katilim sirasinda harcadiklar1 enerji agisindan ilk ve
ortaokul mezunlarinin lise ve tiniversite mezunlarina gore anlamli diizeyde daha diisiik
ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir (p<0,05). Orta siddetli FA’ya katilim
diizeyleri incelendiginde iiniversite mezunlarmin ilk ve ortaokul ve lise mezunlarina
oranla anlaml sekilde daha diisiik enerji harcamasia sahip olduklar1 goriilmektedir
(p<0,05). Yiirliylis sonuclarina bakildiginda ilk ve ortaokul mezunlarinin lise ve
iiniversite mezunlarina gore anlamli sekilde daha diisiik enerji harcamasina sahip
oldugu goriilmektedir (p<0,05). Ev aktivitesi i¢in {iiniversite mezunlarinin ilk ve
ortaokul mezunlarina goére daha diisiik, serbest zaman aktivitesi i¢in iliniversite
mezunlarmin ilk ve ortaokul ve lise mezunlarina gore anlamli diizeyde daha yiiksek

enerji harcamasima ulastigi tespit edilmistir (p<0,05).

4.2.4. Katthmeillarin Farkh Siddette Fiziksel Aktivitelere ve Farkh FA
Alanlarina Harcadiklar1 Enerjinin (MET-dk/hafta) Gelir Durumlarina Gore

Karsilastirilmasi

Katilimcilarm UFAA-UF’ye verdikleri cevaplar dogrultusunda elde edilen
siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite, yiirliylis, aktif ulasim, ev
aktiviteleri ve serbest zaman i¢in harcadiklar1 enerjinin gelir durumlarma gore

karsilastirilmasi Tablo 4.2.4°de verilmistir.
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Tablo 4.2.4. Farkl siddette fiziksel aktivitelere ve farkli FA alanlarina harcanan enerjinin
(MET-dk/hafta) gelir durumuna gore karsilastiriimasi.

UFAA-UF Gelir

(MET-dk/hafta) Durumu n X+Ss  Ortanca Z p
Siddetli FA Orta ve alt1 143 13,42+97,74 0,00
Yiiksek 168 140,00+531,43 0,00 -2,622 0,009
§ Orta Siddetli FA Ortavealn 143 1580,10+019,90 126000 984 0,003
2 Yiiksek 168 1265,23+692,03 1260,00
<
=
e Orta ve alt1 143 671,88+688.20 462,00
Y 1 9 1
uruyus Yiiksek 168 743.67+660,92 49500 -1,698 0,090
Aktif Ulasim Orta ve alt1 143 508,82+498,85 396,00
Yiiksek 168 497,38+332,08 396,00 -1,324 0,186
=
< Ev Ortavealti 143 1557,16+931,72 1260,00
g Yiiksek 168 1206,66+715,11 1140,00 -3,334 0,001
<
=  Serbest Zaman Orta ve alt1 143 199,42+435,22 0,00

Yiiksek 168 444,86+701,75 0,00 -4342 0,000

FA: Fiziksel Aktivite

Tablo 4.2.4 incelendiginde gelir durumu yiiksek olan kadnlarin gelir durumu
orta ve alt1 kadmlara gore siddetli fiziksel aktivite i¢in harcadiklar1 enerjinin daha fazla
oldugu goriilmektedir (p<0,05). Gelir durumu orta ve alt1 olan kadinlarin gelir durumu
yiiksek olan kadinlara gore orta siddetli aktivite i¢in harcadigi enerjinin daha fazla
oldugu anlasilmaktadir (p<0,05). Yiiksek gelir durumuna sahip kadmlarin orta ve alt1
gelir seviyesine sahip kadinlara gore serbest zamanda harcadiklar1 enerjinin anlaml
sekilde daha fazla oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bu durumun aksine ev aktiviteleri
icin orta ve alt1 gelir diizeyine sahip kadinlarm yiiksek gelir diizeyine sahip kadinlara

gore harcadiklar1 enerjinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

4.2.5. Katihmcilarin Farkh Siddette Fiziksel Aktivitelere ve Farkh FA
Alanlarima Harcadiklar1 Enerjinin (MET-dk/hafta) Yasa Gore Karsilastirilmasi

Katilimecilarm UFAA-UF’ye verdikleri cevaplar dogrultusunda elde edilen
siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite, yiiriiyiis, ev aktiviteleri ve
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serbest zaman i¢in harcadiklar1 enerjinin yasa gore karsilastirilmasi Tablo 4.2.5°de

verilmistir.

Tablo 4.2.5. Farkli siddette fiziksel aktivitelere ve farkli FA alanlarina harcanan

enerjinin (MET-dk/hafta) yasa gore karsilastirilmasi.

UFAA-UF  Yas )
(MET-dk/hafta) Gruplarn  n X+ Ss Ortanca G P
18-25 64 75,00+322,49 0,00
Siddetli FA 26-35 122 169,18+585,18 0,00
36-45 61  0,00+0.00 000 14890 0,002
46-65 64  0,00:+0,00 0,00
g 18-25 64 1026,79+722,87 900,00
< Orta Siddetli FA 26-35 122 1517,04+784,80  1260,00 34266 0.000
78 36-45 61 1720,00+82577  1440,00
=z 46-65 64 1293,75+81568  1260,00
18-25 64 661,03£600,65 445 50
Yiiriiyiis 26-35 122 792,81+632,29 594,00 18407 0,000
36-45 61 752,50+761,89 528,00
46-65 64 563,83+731,97 330,00
18-25 64 444 84+238.35 396,00
26-35 122 545 4242506 462,00
. ' ' Y011 247 0,010
Aktif Ulasim 36-45 61 539,31+366,79 495,00
46-65 64  443,95+556,59 330,00
§ 18-25 64 929.29+738.68 892,50
E By 26-35 122 147344:808,26  1260,00 39554 000
= 36-45 61 1710,16+829,97  1428,00
< 46-65 64 1278,75+817,29  1200,00
18-25 64 388,68+557,77 49,50
26-35 122 460,17+725,00 0,00
' ' , 26,901 0,000
Serbest Zaman g6 4o 61 233,03+510,07 0,00
46-65 64 134.88+386,18 0,00

FA

: Fiziksel Aktivite

Kruskall Wallis H testi sonucu siddetli fiziksel aktiviteye katlim agisindan 18-

25 ve 26-35 yas araligindaki kadinlarin 36-45 ve 46-65 yas aras1 kadinlardan anlaml

diizeyde daha yiiksek sonuglara ulastig1 goriilmektedir. Orta siddetli fiziksel aktiviteye

katilim acisindan 18-28 yas aras1 kadinlarin diger tiim yas grubundaki kadinlardan

anlamli diizeyde daha diisiik enerji harcamasina sahip olduklar1 goriilmektedir
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(p<0,05). Yiiriiylis sonuglar1 incelendiginde 46-65 yas grubu kadmlarm diger yas
grubu kadinlara gore daha anlaml diizeyde daha diisiik yiiriiyiis degerlerine ulasildigi
goriilmektedir (p<0,05). Aktif ulagim agisindan 46-65 yas arasindaki kadmlarm 26-
35 ve 36-45 yas araligindaki kadmlardan anlamli diizeyde daha diisiik enerji
harcamasia ulastiklar1 tespit edilmistir. Ev aktiviteleri igin harcanan enerjiye
bakildiginda 18-25 yas arasi1 kadmlarin 26-35 ve 36-45 yas arasi kadinlardan, 46-65
yas arasi kadmlarin ise 36-45 yas arasi kadinlardan anlamli diizeyde daha diisiik
sonuglara ulastig1 belirlenmistir (p<0,05). Serbest zaman i¢in harcanan enerji
acisindan ise 18-25 yas arasi kadinlarin 26-35 36-45 ve 46-65 yas arasi1 kadinlardan,
36-35 yas aras1 kadinlarin 36-45 ve 46-65 yas arasi kadinlardan anlamli1 diizeyde daha
yiiksek sonuglara ulastigi tespit edilmistir (p<0,05).

4.2.6. Katihmcilarin UFAA-UF’den Elde Edilen Haftahk Oturma
Siirelerinin (dk/hafta) Medeni Durum, Egitim Durumu, Gelir Diizeyi ve Yasa

Gore Karsilastiriimasi

Katilimcilarin Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi-Uzun Form’a verdikleri
cevaplar dogrultusunda elde edilen haftalik ortalama oturma siirelerinin medeni
durum, egitim durumu, gelir diizeyi ve yasa gore karsilastirilmas: Tablo 4.2.6.’da

verilmistir.
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Tablo 4.2.6. Katiimcilarin haftalik oturma siirelerinin (dk/hafta) medeni durum,
egitim durumu, gelir diizeyi ve yasa gore karsilastirilmasi.

Degiskenler n X £8Ss Ortanca Z p

Medeni Durum  EVIi 192 360562667403 360000 oo 0 ou3
Bekar 110 345126466216 336000 2 :

Gelir Diizeyi Orta ve alt1 143 3605,45+707,81 3600,00
viiksek 168 3496.42+63906 336000 373 0.170
0 XZ p
11k ve

Egitim Durumu Ortaokul 113 3679,64+698,44 3780,00
Lise 103 351669467345 3540.00 10279 0,005
Universite 95 3420 63+616.83 3360 00

Va 18-25 64 3505,31-642,92 3600,00

$ 26-35 122 3515.90+58180 3360.00 15.780 0,001

36-45 61 3386.55:70326 3360.00
46-65 64 379875477392 420000

Tablo 4.2.6’ da ev hanimlarinin haftalik oturma siirelerinin (dk/hafta) medeni
durum, gelir diizeyi, egitim durumu ve yas gruplarina gore karsilastirilmasi verilmistir.
Katilimcilarin haftalik ortalama oturma siireleri ile medeni durum ve gelir diizeyi
arasindaki farkin incelenmesi i¢in Mann Whitney U testi, egitim durumu ve yas
gruplar1 arasindaki farkin incelenmesi igin ise Kruskal Wallis H testi uygulanmustir.
Haftalik oturma siirelerine medeni durum agisindan bakildiginda, evli kadmlarin bekar
kadinlara gore anlaml sekilde daha fazla oturma siiresine sahip oldugu goriilmektedir
(p<0,05). Oturma siireleri egitim durumlarina gore incelendiginde ilk ve ortaokul
mezunu kadinlarin diger kadinlara gdre oturma siirelerinin daha uzun oldugu
goriilmektedir (p<0,05). Yas agisindan bakildiginda 46-65 yas arasi kadinlarin haftalik
gecirdikleri oturma siiresinin diger kadinlara gore anlamli diizeyde daha fazla oldugu

tespit edilmistir (p<0,05).
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4.2.7. Katihmcilarin Medeni Durum, Egitim Diizeyi, Yas Gruplan ve Gelir
Durumlarina Gore Diisiik, Orta ve Yiiksek Diizeyde Fiziksel Aktivitelere Katilim

Yiizdeleri

IPAQ Research Committe tarafindan 2005 yilinda hazirlanan kilavuz
dogrultusunda katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri diisiik, orta ve yiiksek seklinde
smiflandirilmistir (87). Katilimeilarm fiziksel aktivite diizey kategorileri bakimimdan
medeni durum, egitim diizeyi, yas gruplar1 ve gelir durumuna gore karsilastirilmasi
Tablo 4.2.7°de verilmistir.

Tablo 4.2.7. Katiimcilarin medeni durum, egitim diizeyi, yas gruplart ve gelir
durumlarma gore farkl siddetlerdeki fiziksel aktivitelere katilim yiizdeleri.

Fiziksel Aktivite Diizeyi (UFAA-UF)

Diisiik Orta Yiiksek
n f % f % f %

Evli 192 5 2,6 105 54,7 82 42,7
Medeni
durum Bekar 119 2 1,7 96 80,7 21 17,6

Ik ve

Ortaokul 113 4 3,5 71 62,8 38 33,6
Egitim Lise 103 2 1,9 57 55,3 44 42,7
Diizeyi )

Universite 95 1 1,1 73 76,8 21 22,1

18-25 64 1 1,6 56 87,5 7 10,9

26-35 122 1 0,8 70 57,4 51 41.8
Yas 36-45 61 1 1,6 32 52,5 28 459
Gruplan

46-65 64 4 6,3 43 67,2 17 27,6

Orta ve

. alt1 143 4 2,8 82 57,3 57 39,9

Gelir

Durumu  yiksek 168 3 1,8 119 70,8 46 27.4

Toplam 311 7 2,3 201 64,6 103 331
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Tablo 4.2.7°de evli kadinlarin bekar kadinlardan, lise mezunlarinin diger
egitim diizeyine sahip kadinlardan, 36-45 yas arasi kadinlarin diger yas araligindaki
kadinlardan ve yiiksek gelir durumuna sahip kadinlarin orta ve alt1 gelir durumuna
sahip kadmlardan daha yiiksek oranda “Yiiksek™ aktivite diizeyine sahip olduklar1

gorilmektedir.

4.3. Actigraph wGT3X-BT Sonug¢larina Gore Ev Hamimlarinin Giinliik

Ortalama Adim Sayilarinin Incelenmesi

Katilimcilarin Actigraph wGT3X-BT 'den elde edilen giinliik ortalama adim
sayilart medeni durum, egitim diizeyi, yas ve gelir durumuna gore incelenerek asagida

tablolar halinde sunulmustur.

4.3.1. Actigraph wGT3X-BT’den elde Edilen Adim Sayilarimin Medeni

Durum, Egitim Diizeyi, Yas Gruplan ve Gelir Durumuna Gére Incelenmesi

2004 yilinda Tudor-Locke ve arkadaslar1 (31) tarafindan yetigkin bireyler igin
giinliik ortalama adim sayilar1 smiflandirilmistir. Bu siiflandirmada kesim noktalari,
adim sayisindaki artisa gore sedanter diizeyden yiiksek aktife dogru gidecek sekilde
olusturulmustur. Ev hanimlarmin medeni durum, egitim diizeyi, yas ve gelir durumuna
gore ortalama adim sayilarinin, kesim noktalarina gére frekans (%) dagilimlar1 Tablo

4.3.1°de verilmistir.



43

Tablo 4.3.1. Katilimcilarin medeni durum, egitim diizeyi, yas ve gelir durumu

bakimindan adim sayis1 kategorilerine gore dagilimlari.

Adim Sayisi/Giin
<5000 5000-7499 7500-9999 10000-12499 >12500
(Sedanter) (Diisiik (Biraz (AKktif) (Yiiksek
Aktif) Aktif) Aktif)
n f % f % f % f % f %
. Evii 40 0 00 2 50 4 100 18 450 16 40,0
Medeni
durum  geyar 20 0 00 1 50 7 350 5 250 7 350
Ik ve
ortaokul 29 0 00 1 34 5 172 12 414 11 379
Egitim | ..o 200 00 1 50 2 100 7 350 10 500
Diizeyi
Universite 11 0 00 1 91 4 364 4 364 2 18,2
18-25 5 0 00 O 00 4 8,0 0 00 1 200
26-35 20 0 00 1 50 4 20 5 250 10 50,0
Yas
Gruplan 36-45 19 0 00 O 00 3 158 9 474 7 368
46-65 6 0 00 2 125 0 00 9 563 5 313
Orta 40 0 00 2 50 9 225 12 30,0 17 425
Gelir )
Durumy Yiksek 20 0 00 1 50 2 100 11 550 6 300
Toplam 60 0 00 3 50 11 183 23 383 23 383

Tablo 4.3.1 incelendiginde hi¢bir katilimcmin “sedanter” diizeyde olmadigi

tespit edilmistir. Calisma sonucunda tiim katilimcilarin giinliik ortalama 5000 adim ve

iizerinde adim attiklar1 goriilmektedir.

Evli kadinlarin “aktif” ve “yiiksek aktif” diizeye karsilik gelen adim sayisi

oraninin bekar kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Ik ve ortaokul mezunlarinm “aktif” diizeye karsilik gelen giinliik ortalama
adim sayis1 oranmin lise ve iiniversite mezunlarindan daha yiliksek oldugu, Lise
mezunlarinin ise “yliksek aktif” diizeye karsilik gelen giinliik ortalama adim sayisi
oraninin ilk ve ortaokul mezunlarina ve iiniversite mezunlarina oranla daha yiiksek

seviyede oldugu bulunmustur.

Yas gruplar1 agisindan giinliik ortalama adim sayilar1 kategorik olarak
incelendiginde en yiiksek “aktif” diizeyde giinliik ortalama adim sayis1 oranina sahip
olan yas araliginin 46-65 yas arasi kadinlari olusturdugu goriilmektedir. “Yiiksek
aktif” seviyesine karsilik gelen giinliik ortalama adim sayis1 oraninda ise en yiiksek

orana sahip yas araliginin 26-35 yas arasi ev hanimlarinin olusturdugu tespit edilmistir.

Gelir durumu yiiksek olan ev hanimlarinin “aktif” diizeyde giinliik ortalama
adim sayis1 oranin gelir durumu orta olan ev hanimlarindan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. “Yiiksek aktif’ diizeyde ise gelir durumu orta olan ev hanimlarinin
oranin gelir durumu yiiksek olan ev hanimlarindan daha yiiksek orana sahip oldugu

bulunmustur.

4.3.2. Katihmcilarin Medeni Durum, Gelir Durumu, Egitim Diizeyi ve Yas

Gruplarmma Gore Giinliik Ortalama Adim Sayillarimin Karsilastirilmasi

Katilimcilarin gilinliik ortalama adim sayilarmin medeni durum ve gelir
durumlarina gore karsilastirilmasinda t testi, ikiden fazla degisken olmasindan dolay1
egitim diizeyi ve yas gruplarma gore karsilastirilmasinda ise tek yonlii varyans analizi
kullanilmistir. Katilimeilarin giinliik ortalama adim sayilarinin medeni durum, gelir
durumu, egitim diizeyi ve yas gruplarma gore karsilastirilmasi Tablo 4.3.2°de

gosterilmistir.
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Tablo 4.3.2. Katilimeilarin giinliik ortalama adim sayilarmin medeni durum, gelir
durumu, egitim diizeyi ve yas gruplarina gore karsilastirilmasi.

n X Ss t Sd p
Evli 40 12442,17 2912,89
Medeni 1,529 58 0.132
Durum Bekar 20 11287,80 2402,92
Gelir Orta ve
Durumu alt1 40 11978,40 2915,84
0,308 58 0,759
Yiksek 20 1221535 2575,75
F Sd p
Ik ve
ortaokul 29 12191,17 2794,28
Egitim
Diizeyi Lise 20 12753,30 292488 2,651 2 0,079
Universite 11 10439,36  1954,89
18-25 5 9664,60 2096,53
Yas
Gruplan 26-35 20 12384,60 2706,82
1,597 3 0,200
36-45 19 15541,84 2678,33
46-65 16 11820,81 3014,94
Toplam 60 12507,38 2787,34

Katilimcilarn ~ Actigraph  wGT3X-BT cihazindan elde edilen veriler

neticesinde giinliik ortalama adim sayilarinda medeni durum, gelir durumu, egitim

diizeyi ve yas gruplarma gore anlamli fark bulunmamstir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci Ankara ilinde ikamet eden ev hanimlarmin farkl: siddette
fiziksel aktivitelere ve farkli fiziksel aktivite alanlarina harcadiklari enerji ve oturma

stirelerinin medeni durum, yas, egitim durumu ve gelir diizeyine gore incelenmesidir.

Literatiir taramasi1 yapildiginda pek ¢ok calismada medeni durum, yas, gelir
durumu ve egitim diizeyinin fiziksel aktiviteye katilim konusunda belirleyici unsurlar
oldugu ortaya koyulmustur. Sosyal ¢evre ve kiiltiir 6zellikleri ise fiziksel aktiviteye

katilim konusunda destekleyici faktorler arasinda gosterilmektedir (111-116).

Tiirkiye’de yapilan bazi arastirmalar sonucunda fiziksel olarak aktif bireylerin
oraninin az oldugu ve kadinlarin erkeklerden daha diisiik aktivite diizeyine sahip

oldugu tespit edilmistir (9, 20, 22, 49, 117).

5.1. UFAA-UF’ye Gore Ev Hanimlarimin Farkh FA Siddeti ve Farkh FA
Alanlarina Gore Harcadiklan Enerji, Harcadiklan Siire ve Oturma Siirelerinin

Incelenmesi

UFAA ile yapilan degerlendirme sonucunda, kadinlarin bir haftalik ortalama
orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite degerinin 2217,96+1277,95 MET-dk/hafta oldugu
tespit edilmistir. Bu sonug¢lar literatiirde kadinlar ile yapilan ¢aligsmalar ile yakin MET-
dk/hafta sonuglarina ulagildigini géstermektedir (56, 118-120). Sanli ve arkadaslar1
2009 yilinda kadin 6gretmenler ile yaptiklar1 ¢alisma sonucunda orta-yiiksek siddetli
fiziksel aktivite degeri olarak 2168,63 MET-dk/hafta, Geng¢ ve arkadaslar1 ise 2011
yilinda geng eriskin kadinlar ile yaptiklar1 ¢alisma sonucunda 2099,02 MET -dk/hafta
sonuclarina ulagmiglaradr. UFAA-UF sorularin1 olusturan kategorilere gore
bakildiginda ise bireylerin, 81,80 MET-dk/hafta siddetli fiziksel aktivite, 1410,01
MET-dk/hafta orta siddette fiziksel aktivite, 710,66 MET-dk/hafta yiiriiyiis
sonug¢larma ulasilmistir. Farkli fiziksel aktivite alanlarina harcanan enerji agisindan
bakildiginda 502,64 MET-dk/hafta aktif ulasim, 1367,82 MET-dk/hafta, ev aktivitesi
ve 332,00 MET-dk/hafta serbest zaman aktivitesi i¢in enerji harcamasi oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin haftalik ortalama 3546,55 dk/hafta oturma siiresi

sonuglarina ulagilmistir (Bkz. Tablo 4.2.1). Calisan kadinlara kiyasla daha fazla serbest



47

zamana sahip olan ev hanimlarmnm giinlik hayatlarinda ev isi gibi orta siddetli
aktivitelere daha fazla enerji harcamalarindan dolayr bu c¢alismada orta siddetli
aktivitelerden elde edilen MET-dk/hafta sonuglarmin yiiksek ¢iktigi diisiiniilmektedir
(18, 20, 77).

Calisma sonucunda katilimcilarin %2,3’i “digiik™ aktivite diizeyi, %64,6’s1
“orta” aktivite diizeyi ve yiizde %33,1’i “yiiksek” aktivite diizeyine sahip olduklar1
goriilmiistiir (Bkz. Tablo 4.2.7.). Bu sonuglar Geng ve arkadaslarinin 2011 yilinda
yayinlanan ¢aligmalarinda 65 kadin arasindan tespit ettikleri %16,8 “diisiik”, %61,6
“orta” ve %21,6 “yiiksek” aktivite diizeyi sonuglart ile paralellik gostermektedir (118).
Geng ve arkadaglarmin ¢aligma sonuclarinda da en yiiksek oranin “‘Orta’’ aktivite
diizeyine ait oldugu goriilmektedir. Tablo 2.3’de Bauman ve arkadaslarinin diinyanin
20 farkli iilkesinden kadnlarin fiziksel aktivite diizeyini inceledigi bir tablo verilmistir.
Bu calismada ev hanmimlarmin disiik fiziksel aktivite diizeyi oraninin % 2.3 oldugu ve
2009 yilinda Bauman ve arkadaglar1 tarafindan yapilan ¢alismadaki 20 {ilkeye ait
diistik aktivite oranlarmin tiimiinden daha diisiik oranda oldugu goriilmiistiir (76).
Bunun nedeni olarak iilkemizdeki ev hanimlarinin ev ve bahge islerinde diger iilkelere

oranla daha fazla zaman gegirdikleri diisiiniilebilir (20).

Katilimcilarm  fiziksel aktivite diizeyleri medeni durumlarma gore
incelendiginde, bekar kadmlarin evli kadinlardan orta aktivite diizeyi agisindan daha
yiiksek orana ulastiklar1 goriilmektedir(Bkz. Tablo 4.2.7.). Bekar olanlarin daha aktif
olmasinin sebebi olarak ev disi aktivitelere daha fazla katildiklar1 ve arkadas
cevreleriyle daha ¢ok etkinlik yaptiklar1 seklinde yorumlanabilir (24). Oziidogru’nun
2013 yilinda (67) diniversite personelinin fiziksel aktivite diizeyini inceledigi
calismasinda evli kadinlarin fiziksel aktivite diizeyinin bekar kadimnlara oranla daha
yiksek oldugunu bulmustur. Bunun nedeninin incelenen popiilasyonlar arasinda
calisma durumu, sosyal statii, sehirlesme ve yasam bigimi farkliliklar1 olabilecegi

diistiniilmektedir (3, 19, 20).

Evli ev hanimlarmin orta siddetli aktivitelere harcadiklar1 enerjinin (MET-
dk/hafta) bekarlardan yiiksek oldugu (p<0,05), yiiriiyiis aktivitelerine harcadiklari
enerjinin (MET-dk/hafta) ise bekarlardan diisiik oldugu (p<0,05) goriilmiistiir. Bekar
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ev hanimlarinin serbest zaman i¢in harcadiklar1 enerjinin (MET-dk/hafta)’nin evli
olanlardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Bkz Tablo 4.2.2.). Oturma siiresine
(dk/hafta) bakildiginda (Bkz. Tablo 4.2.6.) ise evli ev hanimlarinin bekarlardan daha
uzun siire oturduklar1 gériilmektedir (p<0,05). Siddetli fiziksel aktiviteye katilimda
medeni duruma gore anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05). Bu sonuglar Downward
ve Rasciute (121) ve Eberth ve Smith (122) bulgular ile tutarlilik gostermektedir.
Downward ve Rasciute, Ingiltere’de yetiskinlerin fiziksel aktiviteye katilim
diizeylerini inceledikleri ¢aligma sonucunda bekar kadinlarin evli kadinlara oranla
yuriiyiis aktivitesine katilim siirelerinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Benzer
sekilde Eberth ve Smith 2003 yilinda Isko¢ Saglik Anketi’ni kullanarak bekar
kadinlarin fiziksel aktivite i¢in harcadiklar1 enerjinin evli kadinlardan daha yiiksek
oldugunu ortaya koymuslardir. Ev ve aile isleriyle ilgilenme konusunda evli kadinlarin
daha fazla sorumluluk sahibi olmalar1 bu sonuglara ulasmada 6nemli bir faktor olabilir
(121, 122). Bu bulguya gore, 6zellikle evli kadinlar arasinda fiziksel aktiviteye katilim1
tesvik etmeyi amaclayan etkili bir halk saglig1 politikas1 gelistirilebilir. Evli kadmlarin
cocuklarmi gotiirebilecekleri cocuk bakim merkezlerinin kolay ulasilabilir olmasi evli

ve ¢ocuklu kadmlarm fiziksel aktiviteye katilim oranimni arttirabilir (123).

Katilimcilarin egitim diizeyi arttikga “Diisiik” aktiviteye katilim oraninda
disik de olsa azalma oldugu goriilmektedir. “Yiiksek” aktivite diizeyi oranlari
incelendiginde en yiiksek orana lise mezunlarinin ulastig1 goriilmektedir (Bkz Tablo
4.2.7.). Bunun nedeni olarak liselerde 6zellikle beden egitimi derslerinde spora yonelik
verilen egitimlerin ve bilinglendirme ¢alismalarinin bireyleri fiziksel aktiviteye
yonelttigi diistiniilebilir (27, 67, 111). Calismamizin sonucu Aydanarig’in 2008 yilinda
18 yas ve tizeri kadinlar ile yaptigi ¢alisma (27) sonucunda tespit ettigi egitim diizeyi
arttikga diizenli fiziksel aktiviteye katilimin arttigi  bulgusu ile paralellik
gostermektedir. Son caligmalarda da bildirildigi gibi gelismis tilkelerdeki ytiksek
egitim seviyesine sahip kadinlar digerlerinden fiziksel olarak daha etkindir (49, 124,
125). Gelismis iilkelerdeki egitim kurumlarinda diizenli fiziksel aktivitenin yararlari
konusunda egitimler verilerek Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimi tesvik

edilmektedir (49). Bu bilingle egitim hayatina devam eden bireyler okul sonrasi da
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fiziksel aktiviteyi bir yagsam bi¢imi haline getirmis olabilecekleri diisiiniilmektedir (24,

39, 126).

Katilimcilarm UFAA’ya verdikleri cevaplar dogrultusunda siddetli fiziksel
aktivite icin harcanan enerjinin (MET-dk/hafta) egitim durumuna gore anlamli
diizeyde farkli oldugu goriilmektedir (p<0,05). Farkli fiziksel aktivite alanlari i¢in
bakildiginda ise serbest zaman ve ev aktiviteleri i¢in harcanan enerjinin (MET-
dk/hafta) egitim durumuna gore anlamhi diizeyde farkli oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Tablo 4.2.3 incelendiginde siddetli fiziksel aktiviteye harcanan enerji ve
serbest zaman aktiviteleri i¢in harcanan enerji agisindan en yiiksek degerin iiniversite
mezunlarma, orta siddetli fiziksel aktiviteye katilimda ise en yiiksek degerin lise
mezunlarina ait oldugu tespit edilmistir. Oturma siirelerinde (dk/hafta) ise en yiiksek
ortalama degerlere ilkokul mezunlarmin ulastigi goriilmektedir. Bu sonuglar ile
Berksoy’un 2011 yilinda Ankara ve izmir’de yasayan kadmlarin fiziksel aktivite
diizeylerini inceledigi ¢caligmanin sonuglar1 ile farklhilik gostermektedir. Berksoy’un
calismasinda Ankara’da yasayan kadinlarin egitim diizeyi arttik¢a fiziksel aktiviteye
harcanan enerjide azalma oldugunu tespit etmistir (25). Bu durumun nedeni olarak
Ogrenim diizeyi yiiksek ev hamimlarinin egitim hayatlarinda edindikleri fiziksel
aktiviteye katilimin bedensel ve sosyallesemeye olan faydalar1 nedeniyle egitim hayati
sonrasinda da fiziksel aktiviteyi bir yasam bi¢imi haline getirmelerinden kaynaklandigi

diisiiniilmektedir (20, 48, 77).

Bu g¢alismada ev hanimlarindan gelir durumu diisiik olanlarn  diger
katilimcilara gore daha yiiksek oranda ‘‘Yiiksek aktivite diizeyi’’ kategorisinde
olduklar1 goriilmektedir. ‘‘Diisiik aktivite diizeyi’” kategorisinde olanlarin oraninda da
diisiik gelir durumuna sahip kadmlarin oranin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Bkz.
Tablo 4.2.7.). Bu sonuglar literatiirdeki bazi ¢alismalar ile farklilik gostermektedir
(122, 127-129). Brown ve Roberts’in 2011 yilinda ingiltere’de, Meltzer ve Jena’nin
2010 yilinda Amerika’da, Eberth ve Smith’in 2010 yilinda iskogya’da, Humphreys ve
Ruseski’nin 2007 yilinda Kanada’da yaptiklar1 ¢caligmalar sonucunda kadimnlarin gelir
durumu arttikca fiziksel aktivite diizeylerinde de yiizdesel olarak bir artis oldugu
sonucuna ulagilmigtir. Bunun nedeni olarak gelismis {ilkelerdeki yiiksek gelir

durumuna sahip kadinlarin yiiksek maliyetli olan fitness, pilates ve benzeri aktivitelere
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daha kolay katilabildikleri diisiiniilmektedir. Bu ¢alismadaki ev hanimlarmin ise kendi
gelirlerinin olmamas1 ve gelirin tiim aile giderlerine harcanmasindan dolay1 ev
hanimlarinin fiziksel aktiviteye ayrabilecekleri biit¢enin kisitlanmasi ve maliyet
iceren yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere katilamamasi bu ¢alismadaki ‘“Yiiksek’’
fiziksel aktivite diizeyinde daha diisiik oranin ortaya ¢ikmasma sebebiyet verdigi
diistiniilmektedir. Orta ve alt1 gelir durumuna sahip ev hanimlarmin genellikle ev
islerini kendilerinin yapmalari, yiiksek gelir durumuna sahip kadinlardan haftalik

ortalama daha fazla MET degerlerine ulasmalarina olanak saglamamis olabilir.

Katilimcilarin UFAA sonuglar ile gelir durumlari karsilastirildiginda ortalama
siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite, ev aktivitesi ve serbest zaman
aktiviteleri i¢in harcadiklar1 enerji miktar1 bakimindan (MET-dk/hafta) gelir durumuna
gore istatistiksel olarak fark oldugu saptanmistir (p<0,005) (Bkz. Tablo 4.2.4.).
Yirtiyiis, oturma ve aktif ulasim igin harcanan enerji diizeylerinde ise gelir durumuna
gore anlamli farklilk goriilmemistir (p>0,05). Gelir durumu diisik olan ev
hanimlarinin gelir durumu yiiksek olan ev hanimlarina gore siddetli fiziksel aktiviteye
harcadiklar1 enerji daha diisiik iken orta siddetli fiziksel aktiviteye harcadiklar1 enerji
daha yiiksektir (Bkz. Tablo 4.2.4.). Armstrong ve arkadaslarnmn 2018 yilinda
yaptiklar1 ¢alismaya bakildiginda maddi geliri diisiik olan geng¢ kadinlarin yiiksek
gelirli kadmlara gore daha diisiik oranda fiziksel aktiviteye katilim gosterdikleri
goriilmektedir (130). Bunun nedeni olarak ise gelir diizeyi yiiksek kadinlarin yasam
alanlarinda bisiklet parkurlari, giivenli alanlar, yiiriiyiis yollar1 gibi fiziksel aktiviteye

katilimi1 kolaylastirict unsurlarin bulunmasi gosterilmektedir (20, 23, 114).

Calismanin bir diger alt problemi olan fiziksel aktivite diizeyinin yasa gore
incelemesi yapildiginda literatiirdeki bazi calismalar ile benzer sekilde yas ilerledikce
fiziksel aktiviteye katilim oranlarmimn kismen diistiigii goriilmektedir (25, 27). Bunun
nedeni olarak kadinlarin yas ilerledik¢e kendilerini daha yorgun hissetmeleri ve serbest
zamanlarmi daha ¢ok dinlenmek igin degerlendirdikleri diisiiniilmektedir (115).
Calismaya katilan ev hanimlarindan 36-45 yaslar1 arasinda olanlarin *‘Yiiksek’
fiziksel aktivite diizeyi acisindan diger yas gruplarina oranla daha aktif olduklar
gbzlemlenmistir. Calisma sonucunda en yiliksek oranda ‘‘Diisiik’’ aktivite diizeyine

46-65 yaslar1 arasinda olanlarin ulastig1 goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.2.7.). Bu sonug
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literatiirdeki bazi galigsmalar ile benzerlik gostermektedir (114, 115). Tiirkiye’de Saglik
Bakanhgmin yaptigi c¢alisma sonucuna gore kadinlarda fiziksel aktiviteye
katilmayanlarin orani yasla birlikte artis gostermektedir. Kadinlarda fiziksel aktiviteye
katilmama oran1 19-30 yas grubunda %76,6, 75 ve lizeri yas grubunda ise %88,0 olarak
tespit edilmistir (33). Bu durum, farkli arastirmalarda (131, 132) oldugu gibi
aragtirmamizin ortaya koydugu kadinlarin daha ileriki yaslarda fiziksel olarak aktif

olma yiizdelerinin azaldig1 sonucuyla benzerlik gostermektedir.

Tablo 4.2.5 incelendiginde siddetli fiziksel aktivite ve yiiriiyiis i¢in harcanan
enerjinin 26-35 yas arast ev hanimlarinda daha yiiksek oldugu gériilmektedir. Benzer
sekilde 26-35 yas arasi kadinlarm aktif ulasim ve serbest zaman i¢in harcadiklar1 enerji
diger yas araligindaki kadmlara gore anlamli diizeyde daha fazladir (p<0,05). Orta
siddetli fiziksel aktiviteye katilimda ve ev aktiviteleri i¢in harcanan enerji agisindan en
yiiksek ortalamaya 36-45 yas arasi ev hanimlar1 ulasmustir (Bkz Tablo 4.2.5.). Oturma
stirelerinde ise en yiiksek haftalik oturma siiresi ortalamasi 46-65 yas grubu kadinlara
aittir (Bkz Tablo 4.2.6.). Berkosy’un 2011 yilinda yaptigi ¢alisma incelendiginde
Ankara’da ikamet eden kadinlar arasinda en fazla sedanter zaman gegiren yas
araliginin 40-55 yas araligi oldugu tespit edilmistir (25). Bunun yan1 sira Loland ve
arkadaglarinin 2004 yilinda ¢alisma sonucunda 50 yas ve iizeri kadinlarin fiziksel
inaktivite diizeyinin diger kadinlara oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (115).
Bu caligmalara benzer sekilde mevcut calisma sonucuna gore 46 ve iizeri yas grubu
kadinlarin diger kadinlara gore oturma siirelerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Kadinlarin ileri yaslarda fiziksel olarak daha inaktif bir yasam siirme ve
oturma siirelerinin yliksek ¢ikmasimin nedeni olarak yas ile birlikte ortaya ¢ikan kas ve

eklem rahatsizliklar1 ve bazi saglik problemleri gosterilebilir (3, 62, 82, 133, 134).

5.2. Actigraph wGT3X-BT Sonuglarina Gore Ev Hamimlarinin Giinliik

Ortalama Adim Sayilarinin Incelenmesi

Calisma sonucunda ev hanimlarinin giinliik ortalama 12507,38+2787,34 adim
attiklar1 belirlenmistir (Bkz. Tablo 4.3.2.). Bu sonuglarn literatiirde kadmlar ile ilgili
yapilan bazi calismalardaki ortalamalardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir (135-
137). Can ve arkadaglarinin (135) 2017 yilinda yaptig1 ¢alisma sonucuna gore ¢alisan
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kadmlarin hafta i¢i bir giinde ortalama 9479 adim, Hirvensalo ve arkadaslarinin (136)
2011 yilinda yaptig1 ¢aligmada kadmnlarin giinliik ortalama 7824 adim degerlerine
ulagtiklart goriilmektedir. McCormack ve arkadaslarmm (138) 2002 yilinda
Avusturalya’da yaptiklar1 ¢aligma sonucunda kadinlarin giinliik ortalama 9178 adim
attiklar1 bulunmustur. Inoue ve arkadaslar1 (139) 2003 yilinda Japonya da yaptiklar
calisma sonucunda kadinlarin giinliik ortalama 6281 adim attiklarini rapor etmislerdir.
Bu caligmada daha 6nce yapilan calismalarda elde edilen adim sayisindan daha yiiksek
bir ortalama degere ulasilmistir. Bu durumun nedeni olarak gelir getiren herhangi bir
iste calismayan kadimlarin serbest zamanlarinin daha fazla olmasi nedeniyle giindelik

hayatlarinda daha aktif olmalar1 gosterilebilir (48, 77, 140).

Ev hanimlarinin giinliik ortalama adim sayilar1 kategorik olarak incelendiginde
giinliik ortalama adim sayilarina medeni durum agisindan evli kadnlar arasinda giinde
en az 10000 ve iizerinde adim atanlarin oran1 %85,0, bekar kadinlarda ise bu oran
%60,0 olarak bulunmustur (Bkz. Tablo 4.3.1.). Evli kadinlarin gilinliik ortalama
12442,17, bekar kadinlarin ise gilinliik ortalama 11287, 80 adim attig1 tespit edilmistir.
Fakat katihimcilarin giinliik ortalama adim sayilarinda medeni durumlarina gore
istatistiksel anlaml1 diizeyde fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,005). Evli kadinlarin
oransal ve ortalama degerlerinin daha yiiksek ¢cikmasma neden olarak ev islerine
ayirdiklar1 zamanin daha ¢ok olmasi ve bazi evli kadmlarin ¢ocuklarma karsi olan
sorumlulugu, cocuklarmin okula gidip gelmesinde onlara eslik etmeleri ve daha fazla
ev aligverislerine ¢ikmalar1 gosterilebilir (18, 78). Benzer sekilde Dlugonski ve
arkadaglarmm (141) 2013 yilinda kadinlarin adim sayisini inceledikleri ¢alisma
neticesinde evli kadmlarin gilinliik ortalama 10654, bekar kadnlarin ise giinliik
ortalama 9507 adim attiklar1 tespit edilmistir. Bu sonuglar mevcut ¢alisma sonuglar1
ile paralellik gdstermektedir. Her iki ¢aligma sonucunda da evli kadmlarin daha fazla

adim att131 goriilmektedir.

Kadimnlarin giinlik ortalama adim sayilarina egitim diizeyleri agisindan
bakildiginda giinde en az ortalama 10000 ve iizeri adim atan bireylerin orani ilk ve
ortaokul mezunlar1 arasinda %79,3, lise mezunlarinda %85,0 ve niversite
mezunlarinda ise %54,6 olarak bulunmustur. Ilk ve ortaokul mezunlarinin giinliik

ortalama 12191, 17, lise mezunlarmin 12753, 30 ve tiniversite mezunlarinin 10439, 36



53

attig1r gorilmistiir (Bkz. Tablo 4.3.1). Fakat elde edilen bu fark istatistiksel olarak
anlamli degildir (p<0,05). Bu bulgular neticesinde giinliikk ortalama adim sayist

acisindan en yiiksek degerlere lise mezunlarinin ulastiklar1 goriilmektedir.

Ev hanimlarmin giinliik ortalama adim sayilarina yaslar1 agisindan bakildiginda
giinde 10000 adimin iizerinde adim atma oranlarinda yas ile birlikte bir artis
goriilmektedir. 18-25 yas arasi kadinlarin %20°si, 26-35 yas arasi1 kadinlarin %75,0°1,
36-45 yas arast kadinlarin %84,2 ve 46-65 kadmlarin %87,6 oraninda 10000 ve
tizerinde adim attig1 tespit edilmistir (Bkz. Tablo 4.3.1). Kadmlarin giinliik ortalama
adim sayilar1 kategorik olarak incelendiginde yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Sisson ve arkadaslari ABD’de giinde
ortalama 5000 ve altinda adim atan bireylerin daha yash kadmlar olduklarini
belirtmistir (142). Mevcut ¢alismaya katilan kadinlardan 5000 adim ve asagisinda
adim atan bireye rastlanmamistir. Ancak bu calismadaki sonuglar Sisson ve
arkadaslarinin ¢aligmasinin aksine giinde ortalama daha fazla adim atan kadinlarin
daha yasli olduklarini géstermistir. Calisma sonucunda 18-25 yas arasi kadmlar1 giinde
ortalama 9664,60 adim, 26-35 yas arasi1 kadinlarin 12384,60 adim, 36-45 yas arasi
kadinlarm 15541,84 adim, 46-65 yas grubu kadmlarm 11820,81 adim attiklar1
goriilmektedir. Kadmlarin giinliik ortalama adim sayilarinda yaslarina gore istatiksel
olarak anlamli bir fark gozlenmemistir (p>0,05). Ayrica Tudor-Locke ve
arkadaslarinin 2008 yilinda yaptiklar1 ¢alismaya bakildiginda, giinliik ortalama adim
sayisinda yas ilerledikge bir diisiis meydana geldigi goriilmektedir (143). Tudor-Locke
ve arkadaslarmin ¢aligmasi neticesinde giinde ortalama 9399 adim ile 18-39 yas aras1
kadinlarin en yiiksek degere ulastiklar1 goriilmektedir. Mevcut ¢alismada ise en yliksek
ortalama degere 36-45 yas aras1 kadinlarin ulastiklari tespit edilmistir. Bu farkliliklarin
nedeni olarak ev hanimlarinin yas ilerledikge sahip olduklar1 serbest zamani daha ¢ok
fiziksel etkinliklere harcadiklari (137), calisan kadmlarin ise yas ilerledik¢e bu
zamanlar1 daha c¢ok kariyerleri ile ilgili ¢aligmalar yaparak gecirdikleri seklinde

diigtiniilmektedir (144).

Ev hanimlarmmin giinliik ortalama adim sayilari gelir durumlarina gore
incelendiginde orta ve alt gelirli kadinlarm % 72,5’i ve yiiksek gelirli kadinlarm %

85,01 glinde ortalama 10000 adim ve iizerine ¢ikabildigi goriilmektedir. Yiiksek gelirli
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kadinlarin oransal olarak daha fazla 10000 adim ve iizerine ¢iktig1 goriilse de bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Orta ve alt gelirli kadnlarin
giinliik ortalama adim sayis1 11978, 40, yliksek gelirli kadinlarin ise 12215, 75 olarak
tespit edilmistir. Gelir durumu yiiksek olan kadmlarm gilinliik ortalama adim sayis1
daha yiiksek bulunmakla birlikte bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
Sisson ve arkadaslarinin 2012°de yaptiklari ¢alisma ile gelir durumu arttik¢a giinliikk
ortalama aktivite diizeyinin de arttigim tespit etmislerdir. Bu sonuglar Sisson ve
arkadaglarinimn ¢aligsmasi ile paralellik gostermektedir. (142). Bireylerin gelir durumu
arttik¢a cevrelerindeki yasam alanlarinda, giivenli alanlar, yiiriiylis yollar1 gibi fiziksel
aktiviteye katilimi kolaylastirict ve destekleyici alanlarin bulunmasi yiiksek gelirli

kadinlarm daha aktif olmalarma bir neden olarak gosterilebilir (20).

5.3. Arastirmanin Giiclii ve Zayif Yonleri

Olgiimler yiiksek giivenilirlige sahip objektif ve subjektif iki ydntem ile
yapilmis olup, fiziksel aktivite diizeyi ve oturma siiresinin belirlenmesinde UFAA-UF
kullanilmistir.  UFAA-UF bireylerin fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinin
amaclandig1 bir¢ok c¢alismada kullanilmistir (118-120, 145-147). UFAA-UF ile
katilimcilarin siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite ve yiiriiyiis gibi
farkli siddette harcadiklar1 enerji ile aktif ulasim, ev ve serbest zaman aktiviteleri gibi
farkli aktivite alanlarinda harcadiklar1 enerji (MET-dk/hafta) ve oturma siireleri

(dk/hafta) olarak degerlendirilmistir.

Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde pek ¢ok ¢aligmada Akselerometre
(101, 104, 126, 144) kullanilmistir. O’Neil ve arkadaslarinin 2016 yilinda yaptiklari
calisma (148) sonucunda ii¢ eksenli olup Yyiiksek gecerlilik (0,82) ve giivenilirlige
(0,98) sahip oldugu tespit edilen Actigraph wGT3X-BT cihazi bu ¢alismanin objektif

Ol¢iim metodu olarak kullanilmistir.

Caligmanin giiglii yonlerinden biri UFAA-UF katilimcilara yiiz ylize goriisme
yontemiyle yapilarak katilimcilarin sorulara dogru ve samimi cevaplar verdikleri

diisiiniilmiis ve anlagilmayan sorulara kars1 aciklik getirilmistir.
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Literatiir taramas1 yapildiginda iilkemizde arastirmanin objektif 6l¢iim yontemi
olan Actigraph wGT3X-BT cihazi ile ev hanimlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin
incelendigi bir calismaya rastlanmamistir. Bu c¢aligma literatiirdeki bir boslugu
doldurarak siire bazinda daha fazla serbest zamana sahip olan ev hanimlarinin haftalik

ve giinliik olarak fiziksel aktivite diizeylerine iliskin bir ¢erceve ortaya koymaktadir.

Akselerometre cihazi katilimcilarin baskin olan el bilegine giydirilmistir.
Akselerometre cihazi ti¢ eksenli oldugu i¢in el bilegi hareketlerini de adim sayis1
olarak kaydettigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle c¢alisma sonucunda elde edilen
ortalamanin lizerinde giinliik adim sayisinin bu duruma bagl olarak ortaya ¢iktig
distiniilebilir  (149). Bu c¢alismada Actigraph wGT3X-BT cihazinin  bele
giydirilmemesinin sebebi ise katilimcilarin cihazi bellerine giydiklerinde rahatsiz

olduklarini dile getirmeleri ve muhtemel veri kaybinin 6niine gegilmek istenmesidir.

Aragtrmanm veri toplama siireci nisan ve haziran aylar1 arasinda
gergeklestirilmistir. Bu aylarda havalarin diger mevsimlere gore yiiriiyiis i¢in nispeten
daha elverisli olmasi, adim sayisinda yiiksek degerlerin ortaya ¢ikmasina neden olmus

olabilir.
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6. SONUCLAR

Evli kadinlarin orta siddetli fiziksel aktivite ve ev aktivitelerine harcadiklar
enerjinin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bekar kadinlarin ise yiiriiylis ve serbest
zaman aktiviteleri i¢in daha fazla enerji harcadiklar1 saptanmistir (p<0,05). Egitim
seviyesi yiikseldikce siddetli fiziksel aktiviteye ve serbest zaman aktivitesine harcanan
enerjinin de arttig1 goriilmektedir. Serbest zaman ve siddetli fiziksel aktivite igin
harcanan enerjinin gelir durumu arttik¢a arttig1 goriilmektedir (p<0,05). Orta siddetli
fiziksel aktivite ve ev aktiviteleri i¢in harcanan enerji ise gelir durumu arttikga
azalmaktadir (p<0,05). Serbest zaman, siddetli fiziksel aktivite ve yiiriiyliste en yiiksek
enerji harcamasma 26-35 yas arasi ev hanimlarinin ulastigi goriilmektedir. Ev
hanimlarmin oturma siireleri incelendiginde evli kadinlarin bekar kadnlara gére daha
fazla oturma siiresine (dk/hafta) sahip olduklar1 tespit edilmistir. Egitim durumu
acisindan bakildiginda ilk ve ortaokul mezunlarinin diger ev hanimlarina gore daha
fazla oturma siiresi oldugu goriilmektedir. Yas agisindan ise en fazla oturma siiresinin
46-65 yas arasi ev hanimlarina ait oldugu bulunmustur (p<0,05). Gelir diizeyine goére

anlaml fark tespit edilmemistir (p>0,05).

ActiGraph WGT3X-BT cihazindan elde edilen adim sayis1 kategorileri
katilimcilarin medeni durum, egitim diizeyi, yas ve gelir durumlar1 agisindan
incelendiginde giinliik 10000 ve {izeri adim atma Onerisine evli kadnlarm ulasma
oraninin bekar kadinlarin oranindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Egitim diizeyi
acisindan lise mezunlariin diger egitim diizeyine sahip ev hanimlarina gore daha
yiiksek oranda Onerilen adim ortalamalarina ulastiklar1 goriilmektedir. Yas gruplari
acisindan bakildiginda en yliksek orana 46-65 yas arast kadinlarin ulastigi
goriilmektedir. Gelir durumu agisindan incelendiginde yiiksek gelir durumuna sahip
kadinlarin orta gelir durumuna sahip kadinlardan daha yiiksek oranda onerilen adim
sayisina ulastiklar1 goriilmektedir. Bu ¢alismadan elde edilen ev hanimlarinin giinliik
ortalama adim sayilar literatiirde kadmlar ile yapilmis pek ¢ok ¢alismada elde edilen
adim sayilarindan daha fazladir. Fakat giinliik ortalama adim sayilari medeni durum,
egitim diizeyi, yas ve gelir durumlar1 agisindan incelendiginde istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmamuistir (p>0,05).
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7. ONERILER

Calismaya daha fazla sayida katilimc1 dahil edilebilir.
Calismaya farkli ilge ve bolgelerden katilimcilar dahil edilebilir.

Calisan ve calismayan kadinlar arasindaki fiziksel aktiviteye katilim diizeyi

agisindan fark incelenebilir.

Farkli mevsimlerde Slgiimler alinarak fiziksel aktiviteye katilimda mevsime

bagli fark olup olmadig: incelenebilir.
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EK-3:ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVIiTE ANKETI-UZUN FORM 71

LUTFEN BUTUN ACIKLAMALARI MUTLAKA OKUYUNUZ...

Insanlarin giinliik hayatlarmin bir pargasi olarak yaptiklar1 fiziksel aktivite tiplerini belirlemek istiyoruz.

Sorular son 7 giin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir. Liitfen, isyerinde, evde, bir
yerden bir yere giderken, bos zamanlarmizda yaptigmiz spor veya egzersiz, eglence aktivitelerini diistintin.

ACIKLAMA: Son 7 giin i¢inde yaptiginiz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diistiniin.

SIDDETLI FIZIKSEL AKTIVITELER; Zor fiziksel efor yapildigini ve nefes almanm normalden ¢ok
daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder.

ORTA DERECELI AKTIVITELER; Orta dereceli fiziksel efor vardir ve nefes alip vermenin normalden
biraz daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder.

BOLUM 1: iSLE ILGILI FiZIKSEL AKTIVITE

ACIKLAMA: Ilk boliim isinizle ilgilidir.

Is tamim; Ucretli isleri, tarim islerini, goniillii isleri, akademik isleri ve evinizin disinda yaptiginiz
ticretsiz diger isleri kapsamaktadir. Ancak evinizin ¢evresinde yapmakta oldugunuz ev isleri, bahge isleri,
genel bakim ve ailenizle ilgilenme gibi {icretsiz igler bu kapsamda yer almamaktadir. Onlara iliskin sorular
3. Boliimde bulunmaktadir.

1. Su an bir iginiz var m1 ya da evinizin disinda iicret karsilig1 olmayan (goniillii) herhangi bir is
yapiyor musunuz?

[J Evet
O Hayr —» (Béliim 2: Ulasim’a gidin.)

Asagidaki sorular son 7 giin icerisinde lcretli ya da {icretsiz isinizin pargasi olarak yaptiginiz tiim fiziksel
aktivitelerle ilgilidir. Ise gidis gelisiniz ise bu kapsamda yer almamaktadir.

2. Son 7 giin igerisinde isinizin bir parcasi olarak agir kaldirma, kazma, agir insaat veya
merdiven ¢ikma gibi siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayisi kactir? Herhangi bir
zamanda en az 10 dakika boyunca yaptigmiz fiziksel aktiviteleri diistiniin.

Haftada ----- giin
O isle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 4.soruya gidin.)

3. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman gegirdiniz?

Giinde saat
Giinde dakika
4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Son 7 giin

icerisinde hafif yiik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
Liitfen yiiriimeyi hari¢ tutunuz.
Haftada giin

OO igle ilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. —» (6.soruya gidin.
5. Bu giinlerden birinde isinizin pargasi olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak genellikle
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ne kadar zaman geg¢irdiniz?

Giinde saat
Giinde dakika
6. Son 7 giin i¢erisinde isinizin parcasi olarak bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1
kagtir?
Haftada giin

O Isle ilgili yiirimedim. — (Béliim 2:Ulasim’a gidin.)

1. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak genellikle ne kadar yiiriidiiniiz?
Giinde saat
Giinde dakika

BOLUM 2: ULASIMDA FiZiKSEL AKTIVITE

Bu boliimdeki sorular is, magaza, sinema gibi yerler dahil olmak iizere bir yerden bir yere nasil
ulastigimniz (yolculuk ettiginizle) ile ilgilidir.

8. Son 7 giinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tasitta yolculuk yaptiginiz giin sayisi
kagtir?
Haftada giin

0 Motorlu tagitta yolculuk yapmadim. — (10.soruya gidin.)

9. Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger ¢esit bir motorlu tasitta yolculuk yaparak
genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

Simdi ige gidip gelirken, giindelik islerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip gelirken sadece bisiklete
bindiginiz ve yiiriidiigiiniiz zamanlar1 diisiiniin.

10.  Son 7 giin igerisinde, bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika bisiklete
bindiginiz giin sayis1 kagtir?
Haftada giin

O Bir yerden bir yere bisikletle gitmedim. — (12.soruya gidin.)

11.  Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar zaman

gecirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

12.  Son 7 giin icerisinde, bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika
yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kactir?
Haftada giin

O Bir yerden bir yere giderken yiirimedim. —» (Béliim 3: Ev isleri, Evin Bakim ve
Ailenin Bakimr’na gidin.)
13. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yiiriiyerek giderken genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika
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Bu boliim son 7 giin icerisinde ev isi, bahge isleri, genel bakim, onarim isleri ve ailenin bakimi gibi evin
icerisinde ve cevresinde yapmis olabileceginiz fiziksel aktivitelerle ilgilidir.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Son 7 giin
icerisinde, agir kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya bah¢ede kazmak gibi siddetli fiziksel
aktivite yaptiginiz giin sayisi kagtir?

Haftada giin
[0 Bahgede siddetli aktivite yapmadim. — (16.soruya gidin)

Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

gecirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri tekrar diigiiniin. Son
7 giin igerisinde, hafif yiik tasima, siiplirme, pencereleri silme veya bahgeyi tirmiklamak gibi
bahcede orta derecede fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

Haftada giin
[0 Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (18.soruya gidin.)

Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

gecirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

Bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigmiz sadece bu fiziksel aktiviteleri bir kez daha
disiiniin.  Son 7 giin igerisinde, hafif yiik tasima, pencereleri silme, yerleri siirtme veya
stiptirme gibi evin icinde orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

Haftada giin

[0 Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Béliim 4: Dinlenme, Spor ve Serbest

Zaman Fiziksel Aktiviteleri’ne gidin)
Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Giinde saat
Giinde dakika

BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE SERBEST ZAMAN FiZIKSEL AKTIVITELERI

Bu bdliimdeki sorular sadece son 7 giin igerisinde yaptiginiz dinlenme, spor ve serbest zaman fiziksel
aktiviteleri ile ilgilidir. Liitfen daha 6nce bahsettiginiz aktiviteleri hari¢ tutunuz.

Daha o6nce bahsetmis oldugunuz yiiriiylisleri dahil etmeden, son 7 giin igerisinde, Serbest
zamaninizda bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada giin

[0 Serbest zamanimda yuriimedim. — (22.soruya gidin.)
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21.  Bu giinlerden birinde serbest zamanimizda yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

22. Bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz sadece bu fiziksel aktiviteleri bir kez daha
diisiiniin. Son 7 giin icerisinde, serbest zamanlarinizda basketbol, futbol, aerobik, kosu, hizli
bisiklet cevirme veya hizli ylizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

Haftada giin
[0 Serbest zamanimda siddetli aktivite yapmadim. —> (24.soruya gidin.)

23.  Bugiinlerden birinde serbest zamaniizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman gecirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

24.  Bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz sadece bu fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Son 7
giin icerisinde, serbest zamanlarimzda dans, halk oyunlari, masa tenisi, bowling, diizenli
tempoda bisiklet ¢evirme ve diizenli tempoda yiizme gibi orta dereceli fiziksel aktiviteleri
yaptigmiz giin sayis1 kactir?

Haftada giin
[0 Serbest zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. —» (Béliim 5: Oturarak

Gecen Zaman’a gidin)

25.  Bu giinlerden birinde serbest zamanmnizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman gegirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

BOLUM 5: OTURARAK GECEN ZAMAN

Bu boliim iste, evde, ders ¢alisirken ve serbest zamanlarinizda oturarak gecirdiginiz zamanla
ilgilidir. Bu masada oturarak, bir arkadas1 ziyaret ederken, okurken veya televizyon seyrederek otururken
veya yatarken ki oturularak gecirilen zamanlar1 kapsar. Ancak daha dnce bahsetmis oldugunuz bir motorlu
tasit icerisinde oturulan zamanlar buna dahil degildir.

26.  Son 7 giin icerisinde, hafta icinde oturarak ne kadar zaman harcadmniz?
Giinde saat
Giinde dakika

27.  Son 7 giin icerisinde,hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde saat
Giinde dakika
28.  Son 7 giiniiniiz, her zamankinden farkli miydi? 0 Her zamanki gibiydi O Farkliydi

SORULARIMIZ SONA ERMISTIR. KATILIMINIZ iCiN TESEKKURLER.
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EK-4:DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

Degerli katilimci,

Bu calismanin amaci ev hanimlarinin sedanter davranis ve fiziksel
aktivite durumlarmin incelenmesidir. Bu anket bilimsel arastirma amagh
kullanilacak, bireysel olarak agiklanmayacak, tiim anketlere uygulanan
istatistik yontemlerden elde edilen veriler ¢alismada kullanilacaktir. Calismaya
katilmak zorunda degilsiniz. Eger katilmay1 kabul ediyorsaniz sorulara dogru
cevaplar vermeniz hem arastirma sonuclarinin dogrulugunu saglayacak hem de

harcanan emek bosa gitmemis olacaktir. Tesekkiir ederiz.

Dog. Dr. Ayda Karaca
Serhat Saging

1)Tarih:......... /....12019

2)Admniz Soyadiniz (Istege bagl):_

3)Ailedeki birey sayisi:_ kisi

4)Yasmiz:_

5)Boyunuz:__ 7)Kilonuz:____

6)Evli misiniz? JEVET OHAYIR

7)Cocugunuz var m1? [JEVET OHAYIR Cevabiniz evet ise kac
Cocugunuzvar:___
8)Oturdugunuz mahalleni adu: Mahallesi

9)Ogrenim diizeyiniz nedir? [ilkokul OOrtaokul ~ OLise OUniversite
ODiger

10)Ailenizin gelir ve gider durumuna gore maddi durumunuz sizce nasil?

[JCok cok kotii  [Cok kotii I Kotii [ Orta Olyi  OCok iyi
OCok gok iyi

11)Evinizde olanlar1 isaretleyiniz: [TV (IBilgisayar [1Video [internet
ODiger_

12)Bir giinde yaklasik kag saat televizyon izliyorsunuz?
Hafta ici 1 giinde saat, Cumartesi: saat, Pazar: saat

13)Bir giinde yaklasik kag¢ saatinizi bilgisayar, video, internet v.b. karsisinda
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gegiriyorsunuz?
Hafta ici 1 giinde___saat, Cumartesi:__saat, Pazar: saat
14)Lisansl olarak spor yaptiniz mi1? JHAYIR OEVET ise Adr: ,

Kag yil:___,
Halen devam ediyor musunuz? OHAYIR OEVET
15)Ailenizde diizenli olarak egzersiz/spor yapan var mi?  [JHAYIR
OEVET
ise kimler:

16)Cevrenizde licretsiz kullanabileceginiz egzersiz alanlar1 varsa neler
oldugunu Belirtiniz

17)Son 1 aydan beri diizenli olarak spor/egzersiz yapiyor musunuz? [] EVET ise

Hangi spor:
Haftada kag giin: giin
Giinde kag saat: saat

Ne zamandan beri:

Hangi spor:
Haftada kag giin: giin
Giinde kag saat: saat

Ne zamandan beri:
18)Yapmiyorsaniz NEDEN? En 6nemlisinden baslayarak yaziniz.
1.Neden:
2.Neden:
3.Neden:
19)Siirekli tedavi ya da takip gerektiren bir hastaliginiz var mi? THAYIR OEVET

ise belirtiniz
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EK-5: ANKET ARASTIRMALARI iCIN AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Goniillii Katihhmel Formu

Degerli katilimet,

Benim adim Dog. Dr. Ayda Karaca, Bu ¢aligmanin amaci; Ev hanimlarinin
fiziksel aktivite dilizeylerinin yas, egitim diizeyleri ve maddi gelir durumuna gore
incelenmesidir. Bu ¢alisma sayesinde gelisen teknoloji ile birlikte hareketsiz yasamin
artmasinin sizler lizerindeki etkilerini gérmek istiyoruz. Arastirma ile yeni bilgiler
ogrenecegiz. Bu arastirmaya katilmani dneriyoruz.

Bu proje Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon
Boliimii, Fiziksel Aktivite ve Saglik Anabilim Dalinda yapilan bir yiiksek lisans
tezidir. Bu arastirmaya Kkatilacak olursamiz demofrafik bilgi formunda 18,
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi- Uzun Formunda 28 olmak iizere toplam 46
sorudan olusan ve tamamlanmasi yaklasik 20 dakika siirecek olan formlarim
dolduracaksimiz. Bu ankette sosyo- demofrafik bilgiler ve yaptiginiz fiziksel
aktivitelere iliskin sorular olacaktir. Fiziksel aktivite diizeyimiz her giin degisiklik
gosterir. Fiziksel aktiviteye iligkin sorular1 doldururken hepimiz zorlaniriz. Anketi
doldururken sizden beklenen, sorular {izerinde diisiiniip cevap vermenizdir. Ankete
isterseniz gergek adinizi, isterseniz takma bir ad yazabilirsiniz. Istemezseniz admizi
yazmak zorunda da degilsiniz. Bu arastirmanin sonuglarini bagka arastirmacilarla da
paylasacagiz ama adiniz1 yazsaniz bile sizin adinizi sdylemeyecegiz. Bu arastirmaya
katilmak sizin isteginize bagli ve istemezseniz katilmazsiniz. Once katilmay1 kabul
etseniz bile sonradan vazgecebilirsiniz, bu tamamen size bagl:.

Anketin yani sira Fiziksel aktivite diizeyinizi 6lgmek i¢in akselerometre
adinda bir cihaz kullanilacaktir. Akselerometre cihazin kullanimiyla ilgili bazi
durumlara dikkat etmeniz gerekecektir. Akselerometre cihazi, el bilegine uygun olacak
sekilde ayarlanmak iizere ister sag, ister sol bilegine takabileceksiniz. Bu cihazi 1 hafta
boyunca yani her giin takmanizi rica ediyoruz. Sabah uyanir uyanmaz bu cihazi takip,
giin boyunca dus, uyku ve yiizme gibi durumlar hari¢ giin boyunca hi¢ ¢ikarmamaniz
gerekecektir. Cihazin, sabah uyanir uyanmaz hemen takilarak giine baglayacak
olmanizin olduk¢a 6nemli oldugunu bilmeni isteriz. Sayet sabah kalktiktan sonra
giiniin ilerleyen saatlerinde bu cihaz1 taktiginiz takdirde, Ol¢iimlerinde hatali
sonuclarla karsilasacagimizi bilmenizi isteriz. Olgiim esnasinda sizden beklenen,
ekstra bir hareketlilik igcerisinde bulunmaniz degildir. Aksine, giin igerisinde normal
zamanlarda ge¢irdiginiz gibi davranmanizi beklemekteyiz. Dolayisiyla sizden ek
olarak, yorgunluguna neden olabilecek herhangi bir aktivite yapmanizi istemiyoruz.
Yani size herhangi bir yiik olusturabilecek veya risk tasiyabilecek en ufak bir durum
s6z konusu olmayacaktir.

Bu arastrmanin sonuglar1 siz ve diger ev hamimlarmin fiziksel aktivite
diizeyinin yeterli olup olmadigni, yas, maddi gelir durumu ve egitim diizeyi gibi
parametreler agisindan belirlemek admna yararli bilgiler saglayacaktir. Biz bu anket
sorular1 ve akselerometre ile sizin bir haftada kag kalori harcadiginizi ve ne kadar adim
attigimizi hesaplayabilecegiz. Eger kag kalori harcadiginizi ve adim saymizi 6grenmek
isterseniz bu aragtirmanin sorumlusu Dog. Dr. Ayda KARACA ile (0312 2976890-126
numarali telefondan) ya da yardime1 arastirmaci Serhat SAGINC (0554 483 11 95) ile
iletisime gegebilirsiniz. Akliniza simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari
istediginiz zaman bize sorabilirsiniz. Bu aragtirmaya katilmayi kabul ediyorsaniz
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asagidaki anket formunu doldurabilirsiniz. Bu arastirmaya katilsaniz da katilmasaniz

da bu aciklamay1 okuyarak zaman ayirdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.
Arastirma EKkibi
Dog. Dr. Ayda KARACA

Serhat SAGINC

Calismaya katilmay1 kabul ediyorsaniz asagidaki kutucugu X ile isaretleyiniz ve devam ediniz.

Kabul ediyorum
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