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OZET

Amagc: Diinyada yetiskin niifusun %60’min ve geng niifusun iicte ikisinin yeterli fiziksel aktivite yapmadig1 ve
fiziksel inaktivitenin kadinlarda daha yiiksek oldugu bildirilmektedir. Bu ¢alismanin amaci geng¢ yetiskin
kadinlarin egzersiz yapmaya yonelik olarak inanislarini ve fiziksel aktivite diizeylerini aragtirmakti.

Yontemler: Calismaya 18-30 yas arasi toplam 202 goniillii kadin dahil edildi. Kadinlarin egzersiz aligkanligi
sorgulanarak yapilan egzersizin tipi, siklig1 ve siiresi kaydedildi. Egzersize yonelik inaniglarin belirlenmesi igin
Egzersiz Inanislar1 Anketi (EIA) ve fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek icin Fiziksel Aktivite Indeksi (FIT)
kullanildi.

Bulgular: Katilimcilarin yas ortalamast 20,98+2,07 yildi. Degerlendirilen kadinlarmn 123’iniin (%60,9) egzersiz
aligkanligmin olmadigi ve 79 (%39,1) kisinin de egzersiz aligkanligmmin oldugu tespit edildi. Egzersiz
yapmayanlarin EIA yararlar alt boyutu ortalama puani 61,68+13,31 ve dezavantajlar alt boyutu ortalama puani
35,56+9,51°di. Egzersiz alisgkanligi olanlarm ise EIA yararlar alt boyutu ortalama puani 64,00£16,96 ve
dezavantajlar alt boyutu ortalama puani 24,46+9,59°du. Egzersizin yararlarina iliskin inanislar agisindan egzersiz
aligkanlig1 olan ve olmayan katilimeilar arasinda fark bulunmazken (p=0,306), egzersiz yapmayan katilimcilarin
egzersiz yapma konusunda olumsuz tutum sergiledigi goriildii (p=0,001). FIT skoruna gore egzersiz
yapmayanlarin ortalama puani 24,24+18,79 ve egzersiz aligkanligi olanlarin ortalama puani 56,38+27,23 oldugu
goriildii. Egzersiz aliskanlig1 olanlarin fiziksel aktivite diizeyleri anlamli diizeyde yiiksekti (p=0,001).

Sonug: Bireylerde diizenli fiziksel aktivite katilimini arttirmak i¢in oncelikli olarak egzersizin viicut sistemleri
iizerine olan olumlu etkileri konusunda bilgilendirilmeleri nemlidir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz Inamslari, Fiziksel Aktivite Diizeyi, Kadin.

ABSTRACT

Obijective: It is reported that 60% of the adult population and two-thirds of the young population do not do
enough physical activity in the world, and physical inactivity is higher in women. The aim of this study was to
investigate the beliefs and physical activity levels of young adult women towards exercise.

Methods: A total of 202 volunteer women aged 18-30 were included in the study. The exercise habits of the
women were questioned and the type, frequency and duration of the exercise were recorded. Exercise Beliefs
Questionnaire (EBQ) was used to determine beliefs about exercise and Physical Activity Index (PAI) was used to
determine physical activity levels.

Results: The mean age of the participants was 20.98+2.07 years. It was determined that 123 (60.9%) of the
women evaluated did not have exercise habits and 79 (39.1%) people had exercise habits. The mean score of the
EBQ benefits sub-dimension of those who did not exercise was 61.68+13.31 and disadvantages sub-dimension
was 35.56+9.51. The mean score of the EBQ benefits sub-dimension of those with exercise habit was 64.00+16.96
and disadvantages sub-dimension was 24.46+9.59. While there was no difference between the participants with
and without exercise habits in terms of their beliefs about the benefits of exercise (p=0.306), it was observed that
the participants who did not exercise had a negative attitude towards exercise (p=0.001). According to the PAI,
the mean score of those who did not exercise was 24.24+18.79, and the mean score of those who had exercise
habits was 56.38+27.23. Physical activity levels of those who had exercise habits were significantly higher
(p=0.001).

Conclusion: In order to increase participation in regular physical activity in individuals, it is important to first be
informed about the positive effects of exercise on body systems.

Key words: Exercise Beliefs, Women, Physical Activity Level.
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GIRIS

Fiziksel aktivite ile egzersiz kavramlar1 siklikla karigtirilan kavramlardir. Fiziksel aktivite (FA);
giinlik yasamimizda kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji harcanmasini igeren, kalp ve solunum
hizim1 arttiran, farkli siddetlerde yapilabilen ve yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Bulut, 2013; Savcr ve ark, 2006). Egzersiz ise, planl bir sekilde yapilan, tekrarls,
yapilandirilmis aktivitelerdir. Egzersiz, saglikli bir yagam siirdiirmenin en énemli komponentlerinden
birisidir (Kaya ve ark, 2011; WEB_1). Ulusal FA rehberinde belirtilen giinliik FA diizeyini karsilamak
genel saglig1 ve fiziksel uygunluk diizeyini korur, dayanikliligi, kuvveti ve esnekligi arttirir, sosyal
iligkilerde iyilesmeyi ve 6zgiivenin gelismesini saglar (Asc1, 2014; Chen, 2016; WEB_2).

Fiziksel inaktivite ise, gerekenden daha diisik diizeyde siirdiiriilen FA diizeyi olarak
tammlanmaktadir (Ertek, 2011). Inaktivite, saglik iizerindeki negatif etkileri nedeniyle ciddi bir halk
sagligl sorunu olarak kabul edilmektedir (Cihangiroglu ve Deveci, 2011). Diinya Saghk Orgiitii
(DSO), fiziksel inaktiviteyi mortalitede dordiincii biiyiik risk faktdrii olarak tanimlamaktadir (WHO,
2009). Inaktif yasam tarzi, koroner arter hastaliklari, hipertansiyon, obezite, tip 11 diyabet gibi kronik
‘Bulasic1 Olmayan Hastaliklar’ olarak tanimlanan, bireyin yasam kalitesi kadar saglik bakim
maliyetini de olumsuz yonde etkileyen hastaliklara neden olan faktorlerden biri olarak kabul
edilmektedir (Kumsar ve Yilmaz, 2014; Ozkan, 2017).

Diinya niifusunun yaklasik %60’ min yeterli diizeyde FA yapmadigi ve diizenli FA
aligkanliginin kadinlarda daha diisiik oldugu belirlenmistir (Giilcii ve ark, 2006; Hu ve ark, 2001).
Inaktif yasayan kadmlar giinliik islerini (ev isleri, ulasim, serbest zaman aktiviteleri vb.)
gerceklestirirken egzersiz yaptiklart yanilgisindadirlar. Hareketsiz yasam tarzin1  benimseyen
kadinlarda sadece giinliik yasamu siirdiirmek i¢in yapilan aktiviteler yetersiz olmaktadir (Cihangiroglu
ve Deveci, 2011).

Kadinlarin egzersizin yararlar ile ilgili olumlu diislindiikleri literatiirde yapilan ¢alismalarla
kanitlanmigtir. Ancak cesitli sebeplerle egzersiz yapmadiklarini, fiziksel olarak inaktif kaldiklarini ve
egzersiz yapmay1 diisiinmedikleri gérilmistiir (Agaoglu, 2015; Giilcii ve ark, 2006; Kitis ve Glimiis,
2015).

Bu ¢alismanin amaci geng yetiskin kadinlarin egzersiz yapmaya yonelik olarak inaniglarini ve
fiziksel aktivite diizeylerini aragtirmakti.

MATERYAL VE METOD

Katihmeilar

Caligmaya 18-30 yas arasi, dahil edilme kriterlerini saglayan toplam 202 goniillii kadin dahil
edilmistir. Arastirmada Helsinki Bildirgesi’'ne uyulmustur. Calismaya katilmayr kabul eden
katilimcilardan bilgilendirilmis yazili onam alinmigtir. Katilimcilardan, Google Forms araciligiyla
hazirlanan degerlendirme formunu doldurmalari istenerek bilgi alinmugtir.

Katilimcilarin yas, boy, kilo, cinsiyet gibi demografik verileri kaydedildikten sonra, egzersiz
aligkanhig1 sorgulanarak yapilan egzersizin tipi, sikhig ve siiresi kaydedilmistir. Egzersize yonelik
inanislarin belirlenmesi icin Egzersiz inanislart Anketi (EIA) ve FA diizeylerini belirlemek igin
Fiziksel Aktivite indeksi (FIT skoru) kullanilmustir.

Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri:

e 18-30 yas arasi,

e [letisim problemi olmayan,

e FA diizeyini etkileyecek herhangi bir saglik problemi olmayan kadinlar dahil edilmistir.
Arastirmadan Haric Tutulma Kriterleri:

e FA’y1 engelleyecek konjenital problemi olanlar,

¢ Kardiyopulmoner, ortopedik, romatizmal, ndrolojik ya da metabolik herhangi bir hastalik
hikayesi olan bireyler ¢aligmadan hari¢ tutulmustur.

Arastirmadan Cikarilma Kriterleri:

e Caligmanin herhangi bir asamasinda ¢alismaya devam etmek istememe durumunda goniiller

calismadan ¢ikarilmistir.
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Degerlendirme Yontemleri

Demografik veri formu: Katilimcilarin yas, boy, kilo, viicut kitle indeksi, egzersiz aliskanligi,
egzersizin tipi, siklig1 ve siiresi ile ilgili bilgiler kaydedilmistir.

Egzersiz Inamiglant Anketi: Doymaz ve ark. (2013) tarafindan gelistirilerek Tiirkce gegerlilik ve
giivenirlik calismasi yapilmis olan anket, 33 soru ve 3 alt boyuttan (avantajlar, etkilenen kisiler ve
dezavantajlar) olusmaktadir. Alt boyutlar “1: Kesinlikle katilmiyorum, 2: Biiyiik oranda katilmiyorum,
3: Kismen katilmiyorum, 4: Kismen Katiliyorum, 5: Biiyiikk oranda katiliyorum, 6: Kesinlikle
katiliyorum” olarak 6’l1 Likert derecelendirme sistemiyle puanlanmaktadir. Anketten alinan yiiksek
puanlar egzersiz inanisinin olumlu yénde oldugunu géstermektedir (Doymaz, 2013).

Fiziksel Aktivite Indeksi: FA diizeyi, yapilan aktivitenin siddeti, siiresi ve frekans1 ile
hesaplanabilmektedir. Calismamizda katilimcilarin FA diizeyi Fiziksel aktivite indeksi (FIT skoru) ile
degerlendirilmistir. FA skoru Kasari FIT Skoru ile aktivitenin yapilma siklig1 (frequency), siddeti
(intensity) ve sliresinin (time) ¢arpimi ile elde edilir. FIT puanina gore FA diizeyi 0-20 aras1 sedanter,
21-40 aras1 zayif, 41-60 arasi normal, 61-80 puan arasi iyi ve 81-100 arasi ¢ok iyi olarak
yorumlanmaktadir (Kasari, 1976).

Istatistiksel Analiz

Referans ¢alismadan elde edilen etki biiyiikliigiiniin diisiik diizeyde (d=0,23) oldugu goriilmiistiir (Inal
ve Tuncger, 2020). Bu etki biyiikliiklerinden daha yiiksek diizeyde bir etki biyiikligi de elde
edebilecegimizi varsayarak yapilan gii¢ analizi sonucunda d=0,50 etki biiyiikliigii igin ¢aligmaya en az
190 kisi alindiginda %95 giiven diizeyinde %90 gii¢ elde edilebilecegi hesaplanmustir.

Veriler SPSS 25.0 (IBM SPSS Statistics 25 software (Armonk, NY: IBM Corp.)) paket
programiyla analiz edilmistir. Siirekli degiskenler ortalama + standart sapma ve kategorik degiskenler
say1 ve yiizde olarak verilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu belirlemede Kolmogrov-
Smirnov Testi kullanilmistir. Parametrik test varsayimlari saglandigindan bagimsiz grup farkliliklarin
karsilastirllmasinda iki Ortalama Arasindaki Farkin Onemlilik Testi ve Kategorik degiskenler
arasindaki farkliliklar ise Ki kare analizi kullanilmustir.

BULGULAR
Arastirmaya katilan kadinlarin yas ortalamasi 20,98+2,07 yildi. Katilimeilarin tanimlayict 6zellikleri
Tablo 1°de gosterildi.

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayict Ozellikleri

Degiskenler Katihmceilar (n=202)

Ort+Ss
Yas (y1l) 20,98+2,07
Boy uzunlugu (cm) 164,05+5,78
Viicut agirlign (Kg) 58,18+10,39
VKI (kg/m?) 21,63+3,65
n (%)

Egzersiz aliskanligi

Var 79 (39,1)
Yok 123 (60,9)

VKI: viicut kitle indeksi, Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma

Kadinlarin 123’iiniin (%60,9) egzersiz aligkanliginin olmadigi ve 79 (%39,1) kisinin de egzersiz
aligkanliginin oldugu tespit edildi. Yapilan egzersiz ¢esidi incelendiginde; 42 (%53,2) kisinin fitness,
viicut gelistirme ve Pilates gibi ¢esitli egzersizleri, 32 (%40,5) kisini yiiriiylis ve 5 (%6,3) kisinin kosu
yaptig1 tespit edildi. Ortalama egzersiz yapma aligkanlig1 stiresi 21,68+30,15 ay ve egzersiz yapma
siklig1 haftada ortalama 4,08+1,69 giindi.
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Tablo 2. Katilimeilarin egzersiz aligkanliklarina dair bilgiler

Egzersiz ahskanhg olanlar (n=79)

Degiskenler OrtSs
Egzersiz siiresi (ay) 21,68+30,15
Egzersiz sikligi (giin) 4,08+1,69
Haftalik egzersiz siiresi (giin) 55,32426,30
n (%)
Yapilan egzersiz cesidi
Fitness, viicut gelistirme, Pilates vs. 42 (53,2)
Yiiriiytis 32 (40,5)
Kosu 5(6,3)

Kadinlarin egzersiz inanislar1 incelendiginde; egzersiz yapmayanlarin EIA yararlar alt boyutu ortalama
puant 61,68+13,31 ve dezavantajlar alt boyutu ortalama puani 35,56+9,51°di. Egzersiz aliskanlig1
olanlarin ise EIA yararlar alt boyutu ortalama puan1 64,00£16,96 ve dezavantajlar alt boyutu ortalama
puani 24,46+9,59°du. Egzersizin yararlarina iligkin inaniglar agisindan egzersiz aligkanligi olan ve
olmayan katilimcilar arasinda fark bulunmazken (p=0,306), egzersiz yapmayan katilimcilarin egzersiz
yapma konusunda olumsuz tutum sergiledigi goriildii (p= 0,001). Tablo 3’te katilimcilarin egzersiz
inaniglartyla ilgili detayli bilgiler verildi.

Tablo 3. Katilimcilarin egzersiz inaniglarinin karsilastirilmasi
Egzersiz inamslar1 Anketi Egzersiz aliskanhg olanlar Egzersiz ahskanhg:

Alt Boyutlar (n=79) olmayanlar (n=123) p*
Yararlar 64,0+16,95 61,68+13,30 0,306
Dezavantajlar 24,46+9,58 35,56+9,50 0,001

* {ki Ortalama Arasindaki Farkin Onemlilik Testi

FA diizeylerine gore egzersiz aligkanligi olmayan kadinlarin fiziksel uygunluk derecelerinin
diisiik oldugu, egzersiz yapanlarin ise fiziksel uygunluklarinin normal diizeyde oldugu goriildii. FIT
skoruna gore egzersiz yapmayanlarin ortalama puani 24,24+18,79 ve egzersiz aliskanligi olanlarin
ortalama puani 56,38+27,23 oldugu goriildii. Egzersiz aligkanligi olanlarin FA diizeyleri anlamli
diizeyde yiiksekti (p=0,001). Katilimcilarin FA uygunluk derecelerinin karsilastirilmasi Tablo 4’te
gosterildi.

Tablo 4. Katilimcilarin fiziksel uygunluk diizeylerinin kargilastirilmasi

Egzersiz ahiskanhgi olanlar Egzersiz ahskanhgi olmayanlar
Degiskenler (n=79) (n=123) p*
Ort+Ss Ort+Ss
FIT skoru 56,38+27,23 24,24+18,79 0,001*
FA Uygunluk Diizeyi n (%) n (%)
Sedanter 8 (10,1) 64 (52,0)
Zayif 18 (22,8) 44 (35,8)
Normal 19 (24,1) 9(7,3) 0,001**
Iyi 23 (29,1) 5(4,1)
Cok iyi 11 (13,9) 1(0,8)

" FIT: Fiziksel Aktivite indeksi, FA: Fiziksel aktivite, * ki Ortalama Arasindaki Farkin Onemlilik Testi, ** Ki kare analizi

TARTISMA
Geng yetiskin kadinlarin egzersiz yapmaya yonelik olarak inanislarini ve FA diizeylerini inceledigimiz
calismamizda katilimcilarin yas ortalamalarinin diisiik olmasma ragmen cogunlugunun egzersiz
aliskanlig1 olmadig1 goriildii. Egzersiz aliskanligi olmayanlarin fiziksel uygunluk diizeyinin oldukga
diisiik oldugu, ayrica egzersiz yapma konusunda olumsuz tutum sergiledigi goriildii.

Saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in 18-65 yag arasi yetigkinlere Amerikan Kalp Dernegi ve
Amerikan Spor Hekimligi Koleji tarafindan haftanin 3 veya 5 giinii en az 30 dakikalik orta siddetli
fiziksel aktivite yapmalari onerilmektedir (Go ve ark, 2013; Haskell ve ark., 2007).
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Saglikla ilgili yagsamin erken déneminden itibaren kazanilan davranislar, ileri yaslarda yasam
tarz1 nedeniyle ortaya cikabilecek problemlere yonelik riskleri etkiler. Bu nedenle, geng¢ yaslarda
saglik davraniglarinin arastirtlmasi énemlidir.

Demirtiirk, Giinal ve Alparslan (2017) tiniversite 6grencilerinde yaptiklar ¢aligmada yaklagik
bes 6grenciden birinin saglik acisindan yeterli FA diizeyine sahip oldugunu bildirmislerdir. Kasirga,
Odabasioglu ve Dedeoglu (2021) da yaklasik dort 6grenciden ligiiniin fiziksel olarak istenilen diizeyde
aktif bireyler olmadigi belirtmiglerdir. Caligmalarinda 322 kadinin %30,1’inin egzersiz aligkanliginin
olmadigini tespit etmislerdir. Geng ve ark. (2002) tarafindan yapilan bir calismada 18-30 yas arast 127
banka c¢alisan1 kadinlarin %85’inin diizenli FA aligkanliginin olmadigi bildirilmistir. Saver ve ark.
(2006) tiniversite 6grencilerinde FA diizeylerini inceledikleri ¢alismalarinda geng yetiskin kadinlarin
%68’inin diisiik FA seviyesinde ve %17’sinin sedanter diizeyde oldugunu belirtmislerdir. Vural, Eler
ve Giizel (2010) tarafindan yapilan ¢aligmada da 172 kadin bireyin %29,1’inin fiziksel olarak aktif
olmadigi, %51,7’sinin de FA diizeyinin yetersiz oldugu%48,9’unun FA diizeylerinin yetersiz oldugu
tespit edilmistir. Genel olarak bakildiginda geng yetigkin kadin bireylerin ¢ogunun diizenli egzersiz
aliskanligi bulunmamaktadir. Literatiire benzer sekilde calismamizda da yaklasik ii¢c katilimecidan
olarak ikisinin FA yapmadig tespit edilmistir.

Kizar, Karglin, Togo, Biner ve Pala (2016) calismalarinda diizenli tempolu yiiriiylis yapan
kadinlarin FA diizeyinin diizenli egzersiz aligkanligi olmayanlardan daha yiiksek oldugunu
saptamiglardir. Yaran, Agaoglu ve Tural (2017) tiniversite ogrencileri tizerinde yaptiklari ¢alismada
18-33 yas arasinda geng yetiskin kadinlarda diizenli egzersiz aliskanlig1 olanlarin FA diizeylerinin
daha iyi oldugunu bildirmiglerdir. Calismamizda da egzersiz aliskanligi olan kadinlarin FA
diizeylerinin daha yiiksek ve fiziksel uygunluk derecelerinin daha iyi oldugu tespit edildi.

Esposito ve Fitzpatrick (2011) calismalarinda bireyler tarafindan diizenli egzersize yonelik
algilanan yarar diizeyi ile diizenli egzersiz aligkanligi arasinda pozitif yonli bir iliski oldugunu
belirtmiglerdir. Ayaz ve Dogan (2015) ¢alismalarinda diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz yarar
algilarmin daha yiiksek oldugunu, egzersiz yapmayan bireylerin ise egzersiz engel algilarinin daha
yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Kasirga ve ark. (2021) da ¢alismalarinda fiziksel olarak aktif
olmayan bireylerin egzersiz yarar algisinin daha diisiik oldugunu ve bu durumun da egzersize yonelik
tutumlarinin olumsuz olmasina neden oldugunu vurgulamislardir. Benzer sekilde sonuglarimiz da
egzersiz aligkanligi olmayanlarin egzersiz yapmaya karsi daha olumsuz tutum sergiledigini, engel
algilarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir.

Kitis ve Giimiis (2015) kadinlarin FA diizeyi lizerinde yaptiklar1 bir calismada egzersizin
yararlariyla ilgili inanglarinin olumlu olmasina ragmen, katilimcilarin biiyiik bir boliimiiniin diizenli
FA yapmamasimi engel algilarinin fazla olmasiyla iligkilendirmiglerdir. Lee vd. (2015) egzersiz
yapmaya engel olan yetersiz motivasyon, zaman eksikligi, fiziksel aktiviteden hosnutsuzluk, aile veya
arkadaslarin yetersiz destegi ve olumsuz cevre kosullar1 gibi bazi1 faktorlerin oldugunu bildirmistir.
Sonuglarimizda da diizenli FA yapanlarin egzersiz yarar algilarinin yapmayanlarla istatistiksel olarak
benzer diizeyde olmasina ragmen, egzersiz aliskanligi olmayanlarin egzersiz engel algilarinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Egzersize katilim konusunda kisilerin sergiledigi olumsuz tutumlara yonelik olarak egzersizin
saglik tizerine olan yararlarinin vurgulanmasi ve egzersiz yapmaya engel olabilecek faktorleri en aza
indirmek icin kisisel motivasyon ve cevresel diizenlemeler gibi ¢oziimler ile bireylerin egzersize
katilmi arttirilabilir. Boylece bireylerin egzersize yonlendirilmesi saglanarak FA diizeyleri de
gelistirebilecegi sdyleyebiliriz.

Tesekkiirler
Yazarlar ¢aligmaya katki veren tiim katilimcilara tesekkiir etmektedir.

Etik onay

Gondtlliilerin hepsi ¢alisma hakkinda bilgilendirildi ve yazili olarak onamlari alindi. Bu ¢aligma 1964
yilinda yayimlanan ve 2013 yilinda revize edilen Helsinki Deklarasyonu ilkelerine uygun sekilde
gergeklestirildi.

Cikar Catismasi
Bu ¢alismada, herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.
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Yazar Katkilari ) ) )
Plan, tasarim: AU, AC; FA; Materyal, metot ve veri toplama: AU, AC; Analiz ve yorum: AU,
FA; Yazim ve elestirel degerlendirme: AU, AC, FA
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