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ONSOZ

Sanayilesme ve bilgi toplumu siirecinde 6zellikle ofis islerinde hareket kabiliyeti azalan
bireylerin sayis1 artmaktadir. Literatiirde hareket kabiliyeti azalan bu kisilere sedanter
kisiler denilmektedir. Hareketsizlik nedeniyle viicut yapilar1 bozulan bireyler spor
yaparak ve fitness salonlarinda kas-hareket ¢alismalar1 yaprak viicutlarini daha diizgiin
ve saglikli bir diizeye getirmeye calismaktadirlar. Bu diizenli ve mesakkatli aktiviteler
cogunlukla bireylerin iistesinden gelemedigi bir durumdur. Bu durumda hevesle
basladiklar1 fitness salonlarina gitme etkinliklerini terk etmektedirler. Bu terkin
ekonomik, psikolojik ve kisisel bircok nedeni bulunmaktadir. Bu g¢alismada sedanter
bireylerin fitness salonlarma gelme sebepleri ve beklentilerinin ne diizeyde karsilandigi

arastirilarak alanyazinina katkida bulunulmaya calisilmistir.

Bu bitirme 6devinin yazilmasi agsamasinda ¢alismamu titizlikle takip eden degerli hocam
Prof. Dr. Mehmet Kutlu’ya, lisans donemi boyunca derslerinde bulundugum tiim
saygideger hocalarima, veri girisleri ve toparlanmasi esnasinda desteklerini esirgemeyen
Rukiye Yilmaz’a ve verilerin toplanmasi adina yardimlarini esirgemeyen fitness egitmeni
calisma arkadaslarim Berkan Oztiirk, irem Altuk, Mustafa Filiz, Miiyesser Oztiirk ve

Yavuz Mert Kayik¢r’ya degerli katkilari i¢in isten tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunarim.
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OZET

FITNESS SALONUNA GIDEN SEDANTER BiREYLERIN FITNESSA
YONELME NEDENLERI VE FiZIKSEL DURUMLARININ INCELENMESI

Emre Kaya

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Prof. Dr. Mehmet KUTLU

Mayis 2019, 51 Sayfa

Bu ¢alismada sedanter bireylerin kaydolduklar1 fitness salonlarina baslama hedefleri,
haftalik egzersiz sikliklari, bu salonlardan beklentileri, katilim siire ve nedenlerinin tespit
edilmesinin yaninda, basladiklari anki fiziksel durumlari ile son 6l¢timleri arasi fiziksel

durumlarinin iligkilendirilmesi ve karsilastirilmast amaglanmastir.

Calisma Istanbul ilinde 50 kadim 30 erkek katilimciyla yapilmistir. Katilimeilara iliskin
salon kayitlari, fiziksel Olglimler ve miilakat yapilmistir, katilimcilara verilerin
kullanilacag: kapsam belirtilerek onaylar1 alinmistir. Caligmada veriler 6n test ve son test
yapilarak toplanmistir. Katilimcilarin antrenmana gelis diizenleri en az1 TVGFBF 1.
Kademe belgeli yardimci antrendrler tarafindan takip edilmistir. Elde edilen veriler
degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlarindan minimum, maksimum, ortalama
ve standart sapma degerleri belirlenmistir. On test ve son test analizleri i¢in Paired-
Samples t-test, gruplar arasi karsilastirma analizleri i¢inse ANOVA istatistigi

kullanilmistir. Fitness salonuna gelen bireylerin amaglar1 olarak; yag yakimi, atletik bir
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goriintiiye sahip olmak, genel saglik durumunun gelistirilmesi olarak belirlenmistir.
Bireylerin diizenli katilimlarini etkileyen faktorler olarak zaman bulamama, mesafe
uzakligi, ekonomik nedenler belirlemmistir.. Ortaya ¢ikan sonuglara gore sedanter
bireylerin haftalik spor yapma giinleri ile spor sonrasi yag oranlari (r=-0,395) arasinda
istatistiksel olarak anlamli negatif yonde bir iliski vardir (p<0,05). Haftalik egzersiz
yapilan giin sayisi ve devam edilen hafta arttik¢a yag yilizdesinde diisiis tespit edilmistir.
Sedanter bireylerin fitness egitmeni ile calismadan onceki 6n ve fitness egitmeni ile
calistiktan sonraki son test karsilastirilmasmin kilo (6n test 71,61+15,77, son test
69,61£14,78 p=,000), yag ylizdesi (6n test 26,10+8,33, son test 23,81+8,45 p=,000),
BKI (6n test 25,11+4,68, son test 24,35+4,29 p= ,000) ve bel/kalca orani (6n test
0,84+,11, son test 0,834,12 p=,000) ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Sedanter bireylerin haftalik spor yapma giinleri ile yakilan yag oram
(r=0,445) ve verilen kilo (r=0,356) arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde bir
iligki vardir (p<0,05). Bu calismada fitness salonlarina katilimin olumlu yonleri 6ne

cikarilarak tanitim ve yayginlastirilmasi uygun bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Sedanter, Fitness, Fiziksel Aktivite
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ABSTRACT

A RESEARCH ON THE REASONS WHY SEDANTARY INDIVIDUALS
ENGAGE IN FITNESS ACTIVITIES AND THEIR PHYSICAL CONDITIONS

Emre Kaya

Coaching Education Department

Department of Science of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Mehmet KUTLU

May 2019, 51 pages

In this study within the scope of my master’s thesis, it is aimed to demonstrate the
comparison of the starting and finishing physical circumstances of sedentary individuals
who have gone to gyms in order to attain a fitter body image, by means of detecting their
starting goals, frequency of weekly exercise, continuity in terms of duration, expectations,

and eventually the results they have obtained; with the use of regarding literature review.
This research has been carried out in Istanbul with 50 female and 30 male participants.

Details regarding the gym membership logs of the participants have been taken in addition
to physical measurements and interviews. The participants have been informed about data
sharing and their consents have been taken. The participants have gone under examination

and interviews, and additionally, information regarding their starting and finishing tests
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has been collected. The workout routines of the participants have been checked and
followed by trainers that are qualified as TVGFBF Level 1 at least. While evaluating the
data that has been obtained, the descriptive statistics methods of minimum, maximum,
average and standard deviation are used. For the analysis of starting and finishing tests,
Paired-Samples t-test; and for the comparison analysis, ANOVA is used. According to
the results, there is a statistically meaningful negative correlation (p<0,05). A decrease in
body fat percentage is found when the number of workout sessions per week and the
number of weeks that are pursued are increased. A significant change detected between
the first measurements of the sedantary inviduals when they have not yet engaged in
physical activity with fitness trainers, and the after measurements when they have carried
out the workouts in terms of (first measurements 71,61+15,77, last measurements
69,61+14,78 p=,000), fat percantage ( first measurements 28,10+8,33, last measurements
23,81+8,45 p= ,000), BMI (first measurements 25,11+4,68, last measurements
24,35+4,29 p= ,000) and hip to waist ratio (first measurements 0,84+,11, last
measurements 0,83+,12 p=,000). A statistically significant difference was found in the
measurements. Between the frequency of weekly exercise sedantary individuals engage
in and the body fat percentages they acquire (r=-0,395) following their experience with
working out. There is a statistically meaningful positive correlation (p<0,05) between the
frequency of weekly exercise sedantary individuals engage in and the percentage of fat
that is lost (r=0,445) in addition to the weight loss (r=0,356). In this study, the positive

aspects of being enrolled in gyms are highlighted, and advertisement is supported.

Key Words: Sedantary, Fitness, Phycial Activity
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1.GIRIS

Teknolojinin gelismesi ile birlikte ¢alisanlar iki gruba ayrilmistir. Beden giicii ile
calisanlar ve zihin giicii ile ¢alisanlar. Ozellikle bilgi toplumu ve modern toplum
olarak da adlandirilan giinlimiizde isinde zihinsel giiciinii kullanan calisanlarin

Oonemi daha da artmistir.

Bilgi ve teknolojinin hakim oldugu giinlimiizde c¢alisan insanlarin fiziki
emeginden ziyade zihnine ihtiya¢ duyulmaktadir. Zihni ile is yapan kisi ise daha
az hareket etmektedir. Artik giice olan ihtiyag giderek azalmakta ve kelime anlami
olarak hareketsiz, duragan anlamina gelen ““ sedanter” adli yeni bir kavram ortaya
¢ikmaktadir. Insan yasamini1 daha saglikli ve kaliteli bir sekilde siirdiirebilmek igin
hareket etmeye ve antrenman yapmaya ihtiyagc duyar bu olgu giinliik
hayatimizdaki yapmis oldugumuz gereksinimlerden ayr1 diisliniilemez ve az da
olsa fiziksel aktivitelerin organizma igin gerekli oldugu goriisli bircok alanda
kabul gérmiistiir (Giiglii 2008). Insanlarin fiziksel aktiviteleri igin spor merkezleri
acilmis ve spor yapmak pazarlanabilen bir etkinlik haline gelerek sektorlesmistir.
Bu durum insanlarin yasam tarzlarmin gerektirdigi bir sartlardan olusmustur.
Kale’ye (1994) gore, is yasaminda ve sosyal yasamda meydana gelen degisimler
spor alaninda da degisikliklere neden olmustur. Sportif faaliyetler ve spor sektorii
ait oldugu toplumun yapisina iliskilerine ve yOnetim tarzina bagli olarak

sekillenmektedir (Akga 2012).

ABD’li beslenme uzmani Prof. Dr. George L. Blackburn’a gore, fitness
etkinliklerinin amaci, kalori yakmak degildir. insanlar uyurken de kalori yakar.
Bu nedenle amag kalori yakmaktan ziyade, diizgiin bir viicuda sahip olmak, kisaca
fit olmaktir. Fitness etkinlikleri viicudu sekle sokmanin disinda, stresi azaltma,
hormonlar1 dengeleme, motivasyon ve basari duygusu saglama gibi olumlu

etkilere de sahiptir (Men's Health 2014).

Sedanter bireyler i¢in fitness etkinlikleri belirli kurallar icerisinde yapildig
takdirde fiziksel ve fizyolojik agidan faydali olmaktadir. Fitness, temposu ve
disiplini nedeniyle salonlarda yapildigi takdirde verim alinabilen bir etkinlik

tiirtidiir. Salonlarda insanlar gruplar halinde mazeretler tiretmeden tiim etkinlikleri



tamamlamak durumunda kalmaktadir. Fitness etkinlikleri keyif ve mutluluk verse
de bu salonlara iiye olduktan sonra birakanlarin sayisi1 da azimsanamayacak
Olcilidedir. Bunlarin nedenleri arasinda maddi durum, sikilma, disipline gelememe,
fitness hocalarinin 6nerdigi beslenme diizenine uyamama, erken sonu¢ alma
beklentisinin verdigi umutsuzluk, zaman ayiramama ve psikolojik sorunlar
olabilmektedir. Saglig1 ve fizyolojik yap1iy1 koruyabilmenin en giizel yolu devamli
ve diizenli yapilan egzersizden ge¢mektedir. Bu tiir egzersizler sadece fiziksel
uygunluk i¢in degil psikolojik yapmin pozitif olarak diizelmesini, cagimizin en
biiyiikk sikintilarindan biri olan stresin ortadan kaldirilmasi ya da azaltilmasi

acisindan onemlidir.
1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismada, bireylerin fitness araciligiyla saglikli ve fit bir viicuda sahip
olabilme hedeflerini belirleme, ve bu etkinliklerdeki beklentilerini karsilama
durumlarn incelenmistir. Kisilerin bu beklentilerin ve hedeflerinin karsilanmama
sebeplerini bularak ve dogruya yonlendirebilmek amaciyla, bireylerin daha fazla

spor yapmalarini saglamak amaglanmaistir.

Calismada denek grubunun sec¢imi Tiirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek
Giiresi Federasyonu’ndan en az 1. Kademe belgeli e8itmenlerden 6zel fitness
dersi alan sedanter bireylerden olusturulmustur. Egitmenle c¢alisan bireylerin
denek olarak kullanilma nedeni, sedanter bireylerin en dogru sekilde antrenman

yaptiklarindan emin olarak tezin gegerliligini arttirmaktir.

Calismanin yapilmasindaki en biiylik neden, egzersiz yapmak amaciyla spor
salonlarina gitmeye cekinen, ne hedef belirleyecegini ve nasil sonu¢ alacagini
bilmeyen sedanter bireylerin spor salonlarina gittiklerinde dogru ¢alisarak alinan

sonuglar1 gormelerini saglamak ve spor salonlarina tesvigi arttirmaktir.



1.2 ARASTIRMANIN ONEMI

Yaptigimiz ¢alismalarin sonucuna gore fitness 6zel dersi alan sedanter bireylerin,
fitness yapmadiklar: siiredeki fiziksel durumlarindan daha iyi bir hale geldikleri
ortaya c¢ikmaktadir ve fitness yapan bireylerin fiziksel anlamda gelisim

saglayacagi varsayimlarimizin dogrulandigi goriilmektedir.

Dogrulanan varsayimlarimiz kapsaminda diizenli fitness yapma ve bunu bir
yasam bic¢imi haline getirme Onerileri alanyazinina katkida bulunma amacimiza

ulagtigimiz goriilmektedir.

1.3 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Calisma Istanbul il sinirlar igerisindeki fitness salonlariyla sinirlidir.
2. Konuyla ilgili 6nceden yapilmis yeterli arastirma sinirhdir.

3. Calisma yalnizca 6zel ders alan sedanter bireyleri kapsamaktadir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1 FITNESS NEDIR?

Oxford online sozliigline gore fitness, fiziksel olarak formda ve saglikli olma durumudur
(Oxford 2018). Serkan’a gore, “fitnessin amaci ise, sagliklt ve zinde olmak igin belirli
aletlerle veya aletsiz olarak yapilan hareketleri diizenli bir sekilde yapmaktir” (Serkan

2014).

Michaud, Narring, Caunderay ve Cavadini’ye (1999) gore, kisilerin mutluluk yolunda
kassal islevlerini, karakteristik dogal yetenekleriyle calistirmasina fitness (fiziksel
uygunluk) denmektedir (Giidil 2008). Fitness etkinliklerine duyulan ihtiyag sanayi
devriminden once ve sonra farklilagsmistir. Saracoglu’na (2018) gore, “Endiistri
devriminden 6nce, ‘fit” olmak, kisinin yorulmadan giiniin etkinliklerini yapma kapasitesi
olarak tanimlamiyordu. Otomasyonun devreye girmesi ve yasam bi¢imindeki
degisikliklerle birlikte, fiziksel zindelik, viicudun is ve bos zaman etkinliklerinde etkili
bir sekilde ¢alisabilme, saglikli olma, hipokinetik hastaliklara direnme ve acil durumlarla

basa ¢ikma kabiliyetinin bir 6lgiitli olarak diisiiniilmektedir.”

Fitness icerik olarak diisiiniildiigiinde bircok spor cesidini barindirmaktadir. Oziinde
kaslarin tek tek aletli ya da aletsiz ¢alistirilmasiyla sikilastirilmasi ve giiglendirilmesi
amaglanir. Igerik olarak biitiin sporlarin temelidir. Ciinkii spor dalinda viicutta agirlikls
kullanilan kas gruplar1 vardir. Bu kas gruplarina kondisyon kazandirilmasi igin fitness

egzersizlerine bagvurulur (Eurogymstar 2018)

Fitness etkinliklerini ¢ogu insan viicut gelistirme etkinliklerini i¢eren fiziksel calismalarla
ayni kabul etmektedir. Fitness ¢alismalar1 viicut gelistirme etkinliklerinden ¢ok daha

zengin bir igerige sahiptir.

2.2 SEDANTER KAVRAMI VE SEDANTER BiREY

Sedanter, Latince kokenli “sedentary” kelimesinden tiiretilmis olup, az hareket eden
anlamma gelmektedir (Dictionary 2018). Tiirk¢e literatiirde her ne kadar “hareketsiz”

olarak girmisse de, orijininde daha az fiziksel aktivite anlami tagimaktadir.



Keskin ve Caliskan’a gore, “sedanter” kavrami kelime anlami olarak hareketsiz, duragan
anlamina gelmektedir. Giinliik olarak belirli bir diizeyde fiziksel aktivitenin altinda

yasayan kisilere ‘sedanter birey’ denilmektedir” (Keskin ve Caliskan 2017).

Fisek’e (1998) gore, “Insan1 anatomik ve fizyolojik olarak inceleyen bilim dallari, ‘Insan
viicudunun hareket etmek igin sekillendigi” ortak kanisina varmuslardir. insanlar gogebe
ya da tarim toplumundayken yasamla miicadele etmek adina siirekli hareket ediyorlardi.
Ancak sanayi ve bilgi toplumunun insanlara sundugu imkanlar, onlar1 yasamla miicadele
etmek i¢in daha fazla hareket etmeye gerek duymamaya baglamistir (Aslan ve Cinar
2012). insanlik gelistikge zihinlerde daha yaygin yer bulan konfor algis1 bireylerin daha
az hareket etmesine ve islerinin biiylikk ¢ogunlugunu makinalarla yapmasina sebep
olmustur. Aslan ve Cinar’a (2012) gore, glinlimiiz insanlarin1 daha hareketli, diizenli
sportif etkinliklerde bulunan ve hareketsiz bireyler olarak ayrilmaktadir. (Aslan ve Cinar

2012).

Bilgi toplumunun gelistirdigi araclar sayesinde bireyler, giinliilk aligveris ihtiyaglarimni
internet lizerinden yapmaya, ¢alisma ortaminda masa basindan kalkmamaya, eglenme
ithtiyacini telefon ve tablet gibi araclar ile sosyal medya iizerinden gerceklestirmeye
alismiglardir. Tiim etkinliklerini yerinden hi¢ kalkmadan ¢esitli arag gereclerle yapan
bireyler artik hareket etmemeyi normal gérmeye baslamaktadirlar. Hareket etmeye

zamani kalmayan bu bireyler farkinda olmadan sedanter birey haline doniismektedir.

Insanlar kolayma gelenleri tercih ettikleri igin hareketsiz kalmayr kendileri bizzat
istemektedirler. Keskin ve Caligkan’a gore, “fiziksel aktivite diizeyi diisiik bireylerde,
genellikle yiirliyerek ulagabilecekleri yerlere otomobille gitmeleri, ¢ikilmast makul kabul
edilebilecek yerlerde merdiven yerine asansorii tercih etmeleri, bos zamanlarinda siklikla
hareketsiz kalacaklar1 se¢imlere yonelmeleri gibi davraniglar 6n plana ¢ikmaktadir”

(Keskin ve Caliskan 2017).

Cagimizda her gegen giin yeni bir rahatsizlik yeni bir kavramin dogmasina sebep
olmaktadir. Cagimizin getirdigi kolayliklar yliziinden hareket etmeyi bir liiks haline
getirerek bunun i¢in spor salonlarina para veren insanlar i¢in olusturulan “sedanter birey”

kavrami1 da bunlardan biri olmaktadir.



2.3SEDANTER YASAM TARZI

Insanlarin dogal olarak yapmasi gereken viicut hareketleri igin giiniimiizde spor ve fitness
salonlar1 gibi ticari ve sektorel alanlar olusturulmustur. Insanlarin normal yasamlarinin
birer parcasi olan hareketleri bazi1 arastirmacilar, “yiirlime, kosma, sigrama, yilizme,
bisiklete binme, kol ve bacak hareketleri gibi viicudun temel hareketlerinin tiimiiniin ya
da bir kisminin yapilmasi seklindeki fiziksel aktiviteler” olarak saymaktadirlar (Baltaci

vd. 2008). Giryan sedanter yasam hakkinda asagidaki bilgileri vermektedir;

“Sedanter yasam kisaca hareketsiz yasam demektir. Bireyin diizenli olarak fiziksel aktivite
yapamadig bir yagsam tarzidir. Bu fiziksel aktiviteden kasit giinde 150 dakika orta dereceli
veya 75 dakika kuvvetli egzersiz yapmaktan veya giinde 10.000 adim atmaktan gegiyor.
Genellikle metropollerde goriilen bu yasam tarzi diinya genelinde hizla artmaya devam
etmektedir. Bunun en biiyiik nedeni hi¢ siiphesiz teknolojik gelismelerdir. Teknoloji, aktif
olmayan tv izlemek, oyunlar oynamak, web 'de sorf yapmak gibi durumlar meydana getirdi
ve bu durum da masa basinda uzun stire kalmalarda artisa neden oldu. Nerdeyse her seyi
uzaktan kumanda ile kontrol edebilir hale geldigimizi goz oniine aldigimizda hareket
etmememiz sasilacak bir durum olmamali. Ornekleri cogaltmamiz miimkiin evlerimizde bir
kat ¢tkmayi goze almayip asansor beklemek, her yere arabayla gitmek, evden ¢ikip yiiriimek
yerine eve siparisle yiyecek-icecek getirmek gibi. Tek tikla her sey ayagumizda” (Giryan
2017).
Giinliik olarak yapilmas1 gereken islemlerin ¢ogu giiniimiizde teknoloji ile yapilmaktadir.
Bu nedenle insan hayat1 daha kolaylasmakta ve insanlar kullandiklar1 teknolojik araclar
sayesinde gerekli olan fiziksel aktiviteleri yeterince gerceklestirememektedirler. Hatta
zamanla bu aktivitelere gerek duymamaya baslamaktadirlar. Insanlar yakinlarmi ve
arkadaslarin1 gormek, onlarla aktiviteler gergeklestirmek yerine sosyal medyadan sohbet
etmekte; en yakin yerlere bile yliriiyerek gitmek yerine aragla gitmeyi tercih etmekte;
futbolu spor sahalarinda oynamak yerine evlerindeki koltuklarindan playstation tarzi
sanal bilgisayar oyunlari ile oynamayi tercih ederek sedanter bir yasam tarzini severek ve

isteyerek yasamaktadirlar.

“Diinya Saglik Orgiitii (WHO) raporlarina gére, Diinya genelindeki insanlarin yaklasik
yiizde 60 ile yiizde 85 arasinda kalan boliimii yeterli fiziksel aktivite yapmamaktadir.
Diinya Saghk Orgiitii tarafindan Tiirkiye deki kadinlarin hareketsizlik olgusu iizerine
2002-2003 yillart arasinda yapilan bir ¢alismaya gore, kadinlarin hareketsizlik orani



viizde 43 olarak tespit edilmistir” (Pisken 2018). Sedanter yasam tarzi kiiresellesme
olgusu ile birlikte daha da artmaktadir. Teknolojik gelismelerin olusturdugu konfor alani
insanlar1 yerlerinden kipirdamadan her tirli islerini yapabildikleri i¢in iginde
bulundugumuz teknoloji ¢aginin getirdigi istesek de kurtulamadigimiz ve her gecen giin
hayatimizin i¢ine daha da c¢ok girmektedir ve bu durumdan rahatsizlik duymamiz

gerekirken aksine daha da ¢ok benimsemekteyiz.

Glinliimliz sanayi toplumlarinda bireyler yiirimek gibi rutin egzersizlerden bile
uzaklastig1 ve boylece alinan ve verilen enerjide dengesizlikler olustugu goriilmektedir.
Batili iilkelerde niifusun yiizde 70’inin enerji dengesini saglayamadigi yapilan
aragtirmalar ile tespit edilmektedir. Alinan enerjinin yakilarak saglikli bir viicuda sahip

olmak “bilissel caba ve kendini yonetebilme kabiliyeti” gerektirmektedir (Ziesenitz vd.

2012).

2.4 SEDANTER YASAM TARZININ iINSAN SAGLIGINA ETKILERi

Gilinlimiizde sanayilesme ve teknolojik gelismeler yasam sartlarini kolaylastirmanin yani
sira olumsuz durumlarda meydana getirmektedir. Tepe ve Cotuksdken’e (2015) gore,
hareketsizlik iiretim tiilketim dengesini bile etkilemektedir. Onlara gore, “iiretimden
kopan insanlarin giderek yalnizca tiiketen ve s6z konusu tiiketime bagimli hale gelmeleri,
hareketsiz yagamin ve bol kalorili beslenme aligkanliklarinin sonucu olarak obezitenin ve
buna bagli rahatsizliklarin daha ¢ok artmasina yol agmaktadir” (Tepe ve Cotuksdken
2015). Sedanter yasam tarzi insan sagliginin dengesini bozmaktadir. Ziesenitz ve
arkadaglarina (2012) gore, sagliksiz yasam; “alinan enerji ile harcanan enerji arasinda
dengesizlige yol acan, giinliik hayatta yetersiz fiziksel aktivite ile iligkili sedanter yasam

tarzi ile kismen agiklanabilir” (Ziesenitz vd. 2012).

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore, 2002-2003 yillarinda Tiirkiye’deki kadinlarda sedanterlik
orani ylizde 43 civarindadir. Aktif Yagam Dernegi’nin 2011 y1l1 verisine gore, Tiirkiye’de

sedanter olmayanlarin orani niifusun yiizde 25’ine denk gelmektedir (Tiirk 2016)

Saglik Bakanlhigi’na gore, “saglik, insanlarin kendilerini ruhsal, fiziksel ve sosyal yonden
iyi hissetmesi olarak tammlanmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii 'niin verdigi bilgilere gére
ise, saghgi sadece mevcut hastaliklardan ve mikroplardan koruma olarak degil, genel
olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi bir durumda olma halidir” (Saghik Bakanlig

2011). Hareketsiz yasam tarzini aligkanlik haline getirenlerde cesitli saglik sorunlari



yasanmaktadir. Tuncel’e gore bu sekilde bir hayat siirenlerde, “stres, depresyon, kalp,
damar, sinir, solunum hastaliklari ile fiziksel ve psikolojik sorunlar1” yasanabilmektedir
(Tuncel 1994). Bu saglik sorunlar1 genellikle su sekilde ortaya ¢ikmaktadir; sismanlik,
yiiksek kolesterol ve kardiyovaskiiler hastaliklar, solunum hastaliklar1 (uyku apne
sendromu), hipertansiyon, kas zayifliklari, diyabet, koroner atar damar risk faktorlerinin
artmasi, gogiis kafesi ve solunum kapasitesinde kayiplar, karin ve bel bolgesi kaslarinin
kuvvet ve giiclinii kaybetmesi ile sindirim, bosaltim yoniinden giicliiklerdir. Bunlara ek
olarak psikolojik problemler ve yasam Xkalitesinde hissedilen azalmalarda sedanter
yasamin sonuglar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica viicudun durus bozuklugu, tiim
viicut kaslarinda kuvvet, siirat, esneklik, dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerde
fonksiyonel yonden kayip ve kolay sakatlanma, kemiklerde mineral yogunlugunda
diisme, eklemlerin kire¢lenmesi ve hareketsel kayiplar1 goriiliir. Yine kan seker seviyesi
ve kan lipit veya yag diizeylerinin artmasi, gidalar ile alinan enerjinin ruhsal, sorunlar
gibi olumsuz etkiler uzun siireli hareketsizligin organizma iizerindeki etkileri olarak
sayilabilir (Yildirim vd. 2008). Hareketsiz bir yasam siiren bireylerin viicudunun ihtiyaci
olan egzersizleri yeterli diizeyde yapmadig1 zamanlarda, viicuttan normal olarak beklenen

saglik belirtileri goriilememektedir.

“Diinya Saghk Orgiitii'niin her yil diizenli olarak yaynladigi raporlarda, fiziksel
aktiviteden giderek uzaklasan nesillerin yetismekte oldugu belirlenmistir. 2015 yilinda
yaywmlanan raporda diinyada dnde gelen 10 oliim nedeninden birinin yetersiz fiziksel
aktivite oldugu tespit edilmistir” (Tok 2017). Sedanter yasam tarzi Diinya Saglik Orgiitii
verilerine gore ciddi bir 6liim sebebidir. Gliniimiizde, saglikli yagsamin temel sartlarindan
biri de diizenli egzersizdir. Diizenli yapilan egzersizler ve fiziksel aktiviteler sayesinde
viicudun saglikli kalmasi saglanmaktadir. Bunun yanmi sira teknolojik geligsmelerle
duraganlasan birey yasantilar1 hayati rutinlestirmekte ve kisileri olumsuz etkilemektedir.
Bu tip yasam tarzinin ¢oziimii diizenli bir egzersiz aligkanligini saglamaktir. Ziesenitz ve
arkadaslarina gore, egzersizler sayesinde bireyler “diyabet, kanser ve bilissel hastaliklar

gibi bulasici olmayan hastaliklardan” korunmaktadirlar (Ziesenitz vd. 2012).

Cagimmizin en 6nemli saglik sorunlarindan biri olan obeziteninde sebeplerinden birisi
sedanter yasam tarzidir. “1997 yilinda Diinya Saglik Orgiitii obeziteyi artan global bir
epidemi olarak tanimlamis ve halk sagligini artan diyabet, hipertansiyon ve koroner kalp

hastaliklar1 riskine bagli olarak ciddi bir sekilde tehdit ettigini belirtmistir.” Sedanter



yasam tarzi Avrupa’da da yaygin bir vakadir. AB {iyesi iilkelerde yasayanlarin “ligte
birinden fazlas1 bos zamanlarda egzersiz yapmamakta ve gilinlin 5 saatinden fazlasinm

oturarak gegirmektedir” (Yildirim vd. 2008).

Hacettepe Universitesi, hareketsiz bireylerde; kalp yetmezligi, solunum kayiplari,
sindirim ve bosaltim zorluklari, fiziksel olarak sekilsizlik, eklem kire¢clenmeleri, durus
bozukluklari, damar rahatsizliklarinin = goriildiigiinii  belirtmektedir  (Hacettepe
Universitesi 2018).

Cicek’e (2010) gore sedanter bireylerde asagidaki olumsuz durumlar goriilebilmektedir;

“Sismanlik, yiiksek kolesterol ve hipertansiyon ve kassal yonden zayiflik, seker hastaligi ve
koroner atar damar risk faktorlerinin artmasi, gdégiis kafesi ve solunum kapasitesinde
kaywlar, karin ve bel bolgesi kaslarimin kuvvet ve giiciinii kaybetmesi ile sindirim ve
bosaltim yéniinden giicliikleridir. Ayrica viicudun durus bozuklugu, tiim viicut kaslarinda
kuvvet, siirat, esneklik, dayaniklilik gibi temel motorik ozelliklerde fonksiyonel yonden
kaywp ve kolay sakatlanma, kemiklerde mineral yogunlugunda diisme, eklemlerin
kireclenmesi ve hareketsel kayiplar: goriiltir. Yine kan seker seviyesi ve kan lipit veya yag
diizeylerinin artmasi, gidalar ile alinan enerjinin ruhsal, sorunlar gibi olumsuz etkiler

goriilebilmektedir” (Tiirk 2016).

Yapilan farkli aragtirmalara gore de sedanter yasam tarzi asagidaki saglik sorunlarin

olusturmaktadir;

“- Depresyon riskinin yilikselmesi: Avustralya’da yapilan bir arastirmaya gore,
giinde 6 saatten fazla oturarak vakit geciren kisilerde depresyon riski ylizde 90
oraninda artmaktadir. Gilinliik devamli olarak yapilan egzersizler, insanlarin
kendisini daha iyi hissetmesini saglayarak psikolojik durumlarinin olumlu yénde
ilerlemesini saglamaktadir. Egzersiz yaparken viicutta salgilanan endorfin hormonu
sayesinde kisinin psikolojik olarak kendisini iy1 hissetmesi saglanir. Sonug olarak

sedanter yasam depresyon riskini ylikseltmektedir.

- Kansere yakalanma riskinin artmasi: Yapilan aragtirmalara gore, sedanter yasam
kanser olma riskini arttirmaktadir. Zamaninin ¢ogunu oturarak gegiren insanlar,
fiziksel aktivite yapan insanlara gore bagirsak kanserine yiizde 24, akciger

kanserine ise yiizde 21 oraninda daha fazla yakalanmaktadirlar. Sedanter yasam



ayrica obeziteye de yol acabilmektedir, obezite ile kanser arasindaki iliskiyi

gOsteren arastirmalar da mevcuttur.

- Kan sekerinde yiikselme ve seker hastalig1 riskinin artmasi: Sedanter yasam tarzi,
kilonuz normal degerlerde olsa bile kan sekerinizin yiikselmesine sebep olmaktadir.
Diizenli fiziksel aktivite yapmaya baslayan kisilerde kan sekeri degerlerinin

normale dondiigiinii gosteren aragtirmalar da mevcuttur.

- Uyku bozukluklar1 goriilme riskinin artmasi: Sedanter yasam siiren kisilerde uyku
problemlerine daha sik rastlanmaktadir. Diizenli egzersiz yapan kisiler, uykuya

daha hizli dalmakta ve daha kaliteli uyumaktadirlar.

- Bel ve sirt agrilar: Ozellikle masa basinda uzun siire hareketsiz oturmak, bel ve
sirt agrilarina yol agmaktadir. Fiziksel aktivite yapmak ise hem bu agrilar
gidermekte hem de kaslar1 kuvvetlendirerek omurlara daha az yiikk binmesini

saglamaktadir.

- Kalp ve damar hastaliklarina yakalanma riskinin artmasi: Yapilan arastirmalara
gore, diinya genelindeki koroner kalp hastaliklarinin yiizde 6’s1 sedanter yasam
kaynaklidir. Sedanter yasam kolestroliin ve tansiyonun yiikselmesine, bunlarin
sonucunda da kalp ve damar hastaliklarina yakalanma riskinin artmasina yol

agmaktadir” (Shift Delete 2017).

Yukaridaki saglik sorunlari hareketsiz bir yasam tercihinde bulunan insanlarin yasadiklari
ciddi fiziksel ve psikolojik bozuklardir. Hareketsiz yasam tarzi, yogun is temposundan
kaynakli zaruretler yaninda rahata aligmanin getirdigi tembelliklerden de
kaynaklanmaktadir. Hareketsiz yasam stilinden kurulmak i¢in baska bir segenek ise, bu
duruma raz1 olmamak ve psikolojik destek almaktir. Insanlarin bazi kararlar1 almalarinda
otoriteye basvurmak ¢ok gegerli bir yoldur. Bu otorite bir psikolog, bir tip uzmani ya da

bir spor kogu olabilmektedir.
2.5 SAGLIK NEDIR?

Saglik birden fazla tanimi olan bir kavramdir. Saglik Bakanligi’na gore “Sagligin tanimi
su sekildedir; yalnizca hastalik ve sakatligin olmamasi durumu degil, fiziksel, sosyal ve
ruhsal refah durumudur. Saglik, giinliik yagam i¢in bir kaynaktir, hayatin amaci degildir.

Sosyal ve kisisel kaynaklar1 ve fiziksel kapasiteyi 6ne c¢ikaran pozitif bir kavramdir”
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(Saghk Bakanlhigi 2011). Diinya Saglik Orgiitii saglikli olma halini asagidaki sekilde

tamimlamaktadir;

“Diinya Saglik Orgiitiiniin 1948 yilinda kabul ettigi tanim iizerinde net bir anlasma
olmamasia ragmen uluslararasi alanda genel kabul gérmektedir. Bu tanmimda saglik,
kisinin yalnizca hasta veya sakat olmamasi degil, ruhen ve sosyal yonden de tam bir iyilik
halidir. Bu tanimdan yola ¢ikilarak hastalik (veya sayrilik) tanimi ise kisinin biyolojik,
psikolojik ve sosyal yonlerden normal igleyisini degistiren rahatsizliklarini, bozukluklarini
ya da islev kayiplarini ifade eden, sagligin bozulmas: durumudur. Insan biyopsikososyal
bir varlik olarak her {i¢ bileseni yoniinden sagliga ve hastaliga sahip olabilir, bu yonlerden
herhangi birinde ortaya ¢ikan diizensizlik, diger iki yonii de olumsuz etkileyebilir. Diinya
Saglik Orgiitiiniin taniminda yer alan sakatlik, bedensel, ruhsal ve sosyal iyilik hallerini su

sekilde agiklamaktadir” (Ers6z 2015).

Ersdz’e gore, bedensel iyilik, insan viicudunda herhangi bir diizensizligin olmamasi
halidir. “Bedensel iyilik halinde organizma saglikli bir sekilde calisir. Tim islevleri
normaldir. Saglikli ¢alisan bir organizma yasadigi kosullara uyum saglar” (Ers6z 2015).
Insan organizmasi dengeleme sayesinde kendi kendisini saglikli tutar. Ornegin kandaki
fazla yag ve sekeri karaciger depolayarak dengeyi saglar. Fakat, insanlarin sadece
bedensel sagliklar1 tamamen saglikli olabileceklerinin garantisini veremez. Sedanter
yasam tarzi dengelemeyi (homoestatis) olumsuz etkileyen bir durumdur. Sedanterlik
bireylerin 1yilik halini ve psikolojik olumluluk diizeylerini de olumsuz etkilemektedir.

Psiko-sosyal iyilik hali ve etkileri Ers6z’e gore asagidaki sekilde aktarilmaktadir;

“Psikolojik ve sosyal iyilik hali, kisinin ¢evresine, topluma adapte olabilmesi ve kendisiyle
barisik yasayabilmesidir. Kiginin toplumla iliskisinde herhangi bir aksaklik olmamasi
durumudur. Yasam tarzi, ekonomik kosullar, mesleki kimlik, sosyal statii, hiyerarsi,
kiiltiirel etmenler, toplumsal olaylar kisinin psikososyal siireglerini olumlu ya da olumsuz
etkiler. Bu da dogrudan kisinin sagligini belirler. Ayn1 sekilde bu psikososyal siiregler,
kiginin genetik 6zelliklerinden de bagimsiz degildir. Tiim bu iyilik halleri birlikte mevcut
oldugunda kiginin tam saglikli oldugunu sdyleyebiliriz. Tam iyilik halinde viicut bu
yonlerden bir denge durumundadir. Biyolojik, psikolojik ya da sosyal yonlerden herhangi
birinde meydana gelecek bir bozukluk, kisinin diger yonlerinde de aksamalara ve
dengesizlige yol agacaktir. Insan insan yapan olgularin birbirinden bagimsiz olmadigimni,

insan1 bir biitiin olarak diisiiniilmesi gerektigini ortaya koymaktadir” (Erséz 2015).
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Yasadigimiz donemde iyi olmak ve saglikli olmak sadece hasta olmamakla belirlenmiyor.
Hizli gelisen diinyada tanimlamalar ve belirlemeler de esnemekte, degismekte ve kapsami
genislemektedir. Giidiil’e gore insanlarin “ruhsal, duygusal, zihinsel, toplumsal, mesleki
ve fiziksel iyi olma hali saglikli olmak olarak agiklanabilmektedir. Egzersiz yapmadan
sOylenen bu biitiinii saglamak miimkiin degildir” (Gidiil 2008). Her yonden saglikli
olmak i¢in hayati kolaylastiran fakat bireyleri hareketsizlestiren bir yasam stilinden

kurtulmak gerekmektedir.
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2.5 FIZIKSEL UYGUNLUK NEDIR?

Bati literatiiriinde ‘physical fitness’ olarak gecen ‘fiziksel uygunluk’ kavrami giinliik
yasam ve saglikta stirekli biiyliyen 6neminden dolay1 dinamik bir yapidir (Uslu, 2011).
“Fiziksel uygunluk; mesleki, rekreasyonel ve giinlilk aktiviteleri yorulmadan
gerceklestirme becerisi ve giinliikk igleri aktif bir sekilde, yorulmadan ve enerji ile
gerceklestirebilmektir. Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili parametreleri; aerobik
uygunluk, kassal dayaniklilik, kassal kuvvet, esneklik, viicut kompozisyonudur” (Gliner
2018). Birey giinliik hareketlerini yorgunluk hissetmeden yapabiliyor, giin igerisinde
uyanik ve zinde kalabiliyorsa ve serbest zamanlarinda kendini motive edebilecek

ugraglarla gegcirebiliyorsa fiziksel uygunluktan s6z edilebilir.

“Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayanmkllikla ilgili
olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tamma gére fiziksel
uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir.

Bireyin giinliik ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesidir” (Karatosun 2006).

Fiziksel zorlamalardan ve kisinin potansiyel giiclinden dolayir herkes i¢in fiziksel
uygunluk derecesi ayni olamaz. I¢inde bulunulan ortam fiziksel uygunlukta degisiklik
gostermenin nedenleri arasindadir. Fiziksel uygunluk beslenme, dinlenme, bos zaman
aktiviteleri gibi etmenlere baghdir. Genel uygunluk c¢alismalari her insana ayni
verilmektedir. “Uygunluk diizeyi kisinin yasina, cinsiyetine, viicut yapisina, meslegine,

fiziksel kapasitesine ve tasidig hastaliklara gore degisiklik gostermektedir”

Kisinin fiziksel uygunlugu yasam sekli ile dogrudan ilgilidir. Kisinin fiziksel
uygunlugunun diizeyi; ¢alisma hayatindaki pozisyonu, giinliik faaliyetleri, ulasim i¢in
kullandig1 araglar, yiirime ve asansor kullanma miktar1 ev ve ¢alisma yeri arasindaki
mesafe, hayatindaki, beslenme sekli; hazir gida tiiketmesi, yeme aligkanliklari, yasadig
yer ve o yerin iklim ve hava kosullar1 kisinin fiziksel uygunlugunun seviyesini gibi

kosullara baglidir. (Duran 2013)

Fiziksel uygunlugu olumsuz olarak etkileyen yas, sismanlik, sigara kullanim1 ve sedanter
yasam tarzi birgok faktér bulunmaktadir. Hacettepe Universitesi, bu olumsuzluklari su

sekilde belirtmistir;

- Yas; fiziksel uygunlugu etkileyen faktorlerin basinda gelmektedir. Yas ilerledikge

hareketler yavaslar, kuvvet dayaniklilig1 azalir, organizma daha kisa siirede yorulur.
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Yaslanma ile birlikte kas kuvvetinde azalmalar, kemik yogunlugunda kayiplar, kan akim

hizinda yavaslamalar meydana gelmektedir.

- Sigara kullanimyi; sigara i¢en bireylerde igmeyenlere oranla oksijen kullanimi daha azdir.

Oksijen kullaniminin azlig1 sebebi ile viicut gerekli olan enerjiyi saglayamaz hale gelir.

- Sigsmanlik; Viicudun ihtiyaci olan enerjiden daha fazla miktarda enerji alimi1 ya da alinan
enerji miktarindan daha az enerji kullanilmasi sonucu olusan fiziki bozukluk sismanliktir.
Sismanlik hali bireyin fiziksel aktivitelerinde sinirlamalar meydana getirir. Egzersiz

yaparken ¢ok erken yorulmalar gergeklesir ve yapilan egzersizler azalir.

- Sedanter yasam; Sedanter yasam tarzi ise fiziksel uygunluk derecesinin belirlenmesinde

onemli bir rol oynamaktadir” (Hacettepe 2018).

Fiziksel uygunluk sedanter bireylerin yapabilecekleri fitness aktivitelerini dogru
seciminde onemli bir unsurdur. Sedanter bireylerin fiziksel aktivitelere belirli bir siire
sonra devam etmemesinde ve isteksizliginde fiziksel uygunluguna gore sportif tercihler

yapmamasi da bir etkendir.
2.7 FITNESS VE BEDEN iMAJI

Gilinlimiizde dis goriiniim ¢ok fazla dnemsenmektedir. Di1s goriinilisii nedeniyle sorun
yasayanlarin psikolojileri de bu durumdan etkilenmektedir. Insanlar kendilerine ve

baskalarina iyi goriinmek i¢in beden imajlarina dikkat etmektedirler.

“Beden imaj1, bedenin baskalarina nasil goriindiigli konusunda kisinin diisiincesi ya da
kendi bedenine yonelik duygulari ve tavirlart olarak tanimlanabilmektedir” (Grogan
2005).

Black, (1991) gore, Bat1 toplumunda, giizel ve ince kadinlarin daha basarili olacagina dair
yaygin bir kani bulunmaktadir (Biyikli 2007). Kadmlar i¢in yaygin olan bu kan
giiniimiizde erkeklerin de kendilerini iyi hissetmelerinde, begenilme durumlarinin
artmasinda onemli bir faktor olarak goriilmektedir. Diizgiin bir beden imaji insanin
kendisini rahat hissetmesine sebep olmaktadir. Biyikli’ya gore, gliniimiizde insanlar dig
goriiniise ¢ok &nem vermektedir. Insanlar birbirlerini oncelikle dis goriiniisleriyle
yargilamaktadirlar. Is bagvurularinda “prezentabl” olmak bir ilke haline gelmistir (Bryikl
2007).
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Richardson Paxton and Thomson’a (2009) goére, olumsuz beden imaji geng kadinlarin

yiizde 70’ini, geng erkeklerin ylizde 23 linii etkilemektedir (Arslangiray 2013).

Koparan ve arkadaslarina (2010) gore, Beden imaji, psikolojik ve sosyolojik degisimlerde
onemli bir yere sahip olan bedene dair tutum ve onu diger bireylerden ayiran fiziksel
algidir. Beden imaj1, hayat boyunca biriktirilen olumlu ve olumsuz tutumlara dayanarak
olugmaktadir. Beden imaji benligin bir pargasi olarak, bireyin kendini tanimasi,
insanlardan (aile, arkadaslar, ¢cevredeki tiim diger insanlar), olaylardan, inang, kural ve
varsayimlardan etkilenerek fiziksel ve ruhsal hosnut olmasi halidir. Kisinin beden
imajindan hognut olmasi toplum tarafindan kabul goren bir durumdur. Giiltekin’e (2002)
gore, “Beden imgesi ile kiginin ger¢ek durumu arasinda tutarliligin olmasi, bedeninden
hosnut olmasi olumlu beden imgesine sahip oldugunu gosterir. Bedenin aynasi olan beden
imaj1, insanin kendi bedenini nasil kavradigi, algisal olarak nasil gordigi ile iligkili

norofizyolojik ve psikolojik bir durumdur” (Tiirk 2016).

Bireylerin diizgiin ve formda bir beden imaj1 edinebilmeleri i¢in egzersiz yapmalari
gerekmektedir. Bu amagla yapan egzersizler hem kisiye 6zgiiven hem de mutluluk
getirmektedir. Diizenli olarak egzersiz yapan bireyler, yapmayanlara gore daha enerjik ve

pozitiftirler (Biyikli 2007).

Diizenli spor yapmak, fiziksel aktivitelere katilma sayisini artirmak insanlarin zihninde
olusan saglik ve beden algisini gii¢clendirdigi i¢in bireyin hem sagligini korumakta hem
de onun bedeninin dis goriinlimiinii olumlu yonde degistirmektedir. Fiziksel aktivitelerin
bireylerin kendini daha saglikli ve zinde hissetmelerinin ileriki yaslarinda iginde

bulunacaklari ruhsal sagliklar1 agisindan da 6nemi ¢ok biiyiiktiir.

Crews and Landers’a (1987) gore, tiiketim kiiltlirii insanlarin bakimsiz olmamasini,
kendisiyle ilgilenerek bakimli ve etkili olmasini istemektedir. Bakimli insanlarin beden
imaj1 daha diizgiin olacag icin sosyal iliskileri de, ¢alisma verimi de yiiksek olacaktir.
Beden imajina dikkat etmek isteyenler spora yonelmektedirler. Bu sayede fiziksel ve

psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissetmektedirler (Tiirk 2016).
2.8 FITNESS ETKINLIKLERINE KATILMA NEDENLERI

Yukarida da bahsettigimiz iizere bireylerin fitness etkinliklerine katilmalarinda en 6nemli
etkenlerden biri diizgiin bir beden imaj1 edinmektir. Zorba’ya gore, “hareketsiz yasamin

sebep oldugu bedensel ve fiziksel bozukluklara karsi 6nlem almak i¢in en temel etken
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diizenli egzersizdir. Fizyolojik kapasiteyi ylikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun
yillar muhafaza etmek diizenli egzersiz ile miimkiin olabilmektedir” (Zorba 2001).
Amerika Birlesik Devletleri Spor Hekimligi Birligi ve Amerikali Diyetisyenler Birligi
belirledigi duruma gore, yetiskinlerin haftanin her giinii veya ¢cogunluk giiniinde (ii¢ veya
bes giin), en az 30 dakika siireli orta siddette veya orta siddete yakin egzersiz veya fiziksel
aktivite yapmasi gerekmektedir (Pate 1995).

Kutlu’ya (2006) gore, fitness faaliyetleri bir endiistri alan1 olmustur. Son yillarda “fit
olmak” medya, egitim ve saglik sektorleri tarafindan fazlaca desteklenen bir kavram
olunca, insanlar fitness konusunda algida sec¢ici olmuslardir. Moda bir etkinlik haline

gelen fitness, insanlar tarafindan biiyiik bir ilgi gormeye baslamistir (Giidiil 2008).

Sanayilesmenin getirdigi sehre gé¢ ve teknolojinin sagladigi kolayliklar, insanlari rahata,
tembellige ve hareketsizlige sevk etmistir. Insanlar kdylerde normal yasamlarina devam
ederlerken siirekli hareket halindedirler. Kdyde bag-bahge isleri ve hayvancilik gibi
fiziksel aktiviteleri yapan koy insani1 sehre gdgiince, bu isleri yapamaz hale gelmis ve
hareketsiz bir yasam sliremeye baslamistir. Bu durum insanlarda birtakim saglik
sorunlarina neden olmustur. Hareketsiz yasam nedeniyle meydana gelen saglik
sorunlarini 6nlemek, giinliik hayatin getirdigi stresten uzaklagmak gibi bir¢ok nedenden
dolay1 spora ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu ihtiyag vesilesiyle de spor isletmeleri, yeni spor
alanlar1 ve sporla ilgili meslek dallar1 olusmaktadir (Kutanis ve Cakal 2015). Modern
sehir yasami igerisinde insanlarin spor faaliyetlerine zaman bulamamasi ve dogal
ortamlarda yiiriiyiis kosu gibi fiziksel aktiviteler icin mekan bulamamas1 insanlar1 spor

salonlarina yoneltmektedir.

Gidiil’e gore, is hayati ve toplumsal sikintilar nedeniyle fiziksel ve ruhsal sorunlar
yasayan insanlar, bu durumlara ¢are olarak spora yonelebilmektedir. Ciinkii sportif
etkinlikler bedensel ve ruhsal sikintilara iyi gelmektedir. Bu durum bireylerin spor

salonlarina yonelmesinde en etkin rolii oynamaktadir” (Giidiil 2008).

Gudiil’iin 2008 yilinda yaptig1 “Fitness salonlarina giden bireylerin beklentileri (Bursa
ili ornegi)” adli ¢alismada, cinsiyete gore fitness salonlarma gitme nedenlerine dair
oranlar; Stres (erkek yiizde 38; kadin yilizde 51), kilo vermek (erkek yiizde 32; kadin
yiizde 55), spor yapmak (erkek yiizde 63; kadin yiizde 56), doktor onerisi (erkek yiizde
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8; kadin yiizde 8), vakit gegirmek (erkek yiizde 15; kadin yiizde 13), saglikli olmak (erkek
yiizde 38; kadin yiizde 68), viicut gelistirmek (erkek yilizde 38; kadin yiizde 6) olarak
cikmustir (Gudiil 2008). Bu sonuglara gore erkekler en ¢ok spor yapmak igin (yiizde 63);

kadinlar en ¢ok saglikli olmak igin (yiizde 68) fitness salonlarina gitmektedirler.

Spor salonlarinda egzersiz yapmay1 segmek icin en iyi sebeplerin baginda isin uzmanlari
ile calisiyor olma fikri bulunmaktadir. Hareketleri yanlis yapma riskiniz olmaz,
sakatlanma riskini en aza indirgersiniz. Hava kosullarindan ( yagmur, kar) etkilenmeden
spor yapmaya devam edebilirsiniz spor yapmamak i¢in kotii hava durumu bahanesi
ortadan kalkar. Istenilen fit bir viicut i¢in yapilmasi gereken aletli hareketler igin gerekli
aletleri alma ihtiyaci i¢ine girmenize gerek kalmadan istenilen alet ile ¢aligilabilir. Yaz
kis fark etmeden, degisken ve sagliksiz hava kosullarindan etkilenmeden fiziksel
aktiviteleri yerine getirebilirsiniz. Bir¢cok antrenman seg¢enegi degerlendirerek en uygun

olanini ve istediginiz segebilirsiniz (Men's Fitness 2018).

Fitness faaliyetleri, sehirlerdeki insanlarin hareketsizlikleri nedeniyle tercih ettikleri spor,

sosyallesme ve saglik merkezleri haline gelmistir.
2.9 FITNESS SALONLARININ ETKILERI

Fitness saglikli bir yasam sunarak daha kaliteli bir hayat stirmemizi saglar. Bunun
yaninda hareketsizlikten kaynaklanabilecek sakatliklarin olusmasini 6nlemekte etkilidir.
Fitness salonlar1 ise saglikli yasam i¢in yapilmasi gerekenleri daha disiplinli ve diizenli
bir sekilde yapilmasini saglayarak olayin ciddiyetinin ne durumda oldugunu goézler 6niine

sermektedir.
2.9.1 Saghga Etkisi

Diizenli yapilan egzersiz ve sporla saghigin korunacagini yapilan arastirmalar ortaya
koymustur. Fakat saglikli yasam i¢in yapilacaklar arasinda en ¢ok da fiziksel aktiviteler

ihmal edilmektedir.

Diizenli olarak fitness salonlarina gidilerek yapilan egzersizler istenilen saglik kalitesini
elde etmek icin ¢ok onemlidir. Salonlara gitmeden acik alanlarda yada ev ortaminda
yapilan ¢alismalarda gerekli disiplin ve devamlilik saglanamadigi, yapilmas: gerekenler

tam ve bilingli yapilamadig: icin gerekli etkiyi istenilen siirede gostermeyecektir. Fakat
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isinin uzmani kisilerle disiplinli bir sekilde yapilan ¢aligsmalar bireyin saglig1 i¢in istenilen

sonuglar1 almasini saglayacaktir.

Fiziksel aktivitelerin sagliga iliskin yararlar1 asagidaki gibi siralanabilir (Saragoglu
2018);

“l. Fitness hareketleri, stresle basa ¢ikmada onemli bir yardimcidir. Cesitli
egzersizlerle, giin boyunca zihin ve bedende biriken stresi ortadan kaldirir. Ideal

olan uygulama, bu aktiviteyi tercihen aksamlart isten ¢iktiktan sonra yapmaktir.

2. Cildin yaslanmasin azaltir. Miikemmellesen kan dolasimi sayesinde hiicre
venilenmesi hizlanir. Ayrica, akuatik fitness hareketlerinin, suyun dogal olarak tiim

viicuda uyguladigir masaj ve tonik etki sayesinde cilt daha siki bir hal alir.

3. Egzersizleri diizenli olarak yerine getirmek kosuluyla, fitness kolestrolii
diigtirmeye yardimct olur. Kardiyovaskiiler egzersizleri, “iyi kolesterol” ii

arttirirken, arterlerdeki “kotii kolesterol’ii azaltir.

4. Fitness hareketleri, nefes almay: 6gretir ve diizenler. Hareketler sirasinda kalp
kasi gii¢lenir ve viicudun nefes alma kapasitesinin yani sira iyilesme kapasitesi de
gelisir. Bir spor kogunun yonetiminde, kisiye 6zel hazirlanmis egzersiz setlerinden
olusan bir programla, kalp ve toraks aktivitesinin daha iyi yonetilmesi

saglanmaktadir. Solunum kapasitesi artmis akcigerler ve verimli ¢alisan bir kalp

5. Atardamar sistemlerinde kan basincimin azalarak kalp hastaligi risklerinde

azalma

6. Kemiklerin kuvvetlenmesi Fitness hareketleri, viicudun tim boliimlerini
calistirmak ve boylece belirli bir esnekligi korumak veya gelistirmek icin olanak
saglayan bir etkinliktir. Diizenli uygulanan kigiye uyarlanmis ozgiin alistirmalarla
fiziksel yetenekleri biiyiik olgiide gelistirir. Eklemler, tendonlar ve baglar hizla

daha esnek hale gelir.

7. Verimli bir sekilde kilo verme, zayiflamak isteyenler igin, fitness egzersizlerini
uygulamak en iyi yontemlerden biridir. Viicudun depoladigi sekeri yaktigi ilk 30 ila
45 dakikadan sonra da vaglar eritmeye baslar.
Uzun ve diizenli seanslar, kaslar: giiclendirirken fazla kilolar: ¢cok hizli bir sekilde

azaltir. Dans etmeyi sevenler, dans ederek ve eglenerek kalorileri hizla yakan bir
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fitness yontemi olan zumba seanslarina da katilabilirler. Fitness uygulamalari, her

’

yvasa ve viicut yapisina yararhdir.’
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Sedanter yasam ile bir¢cok hastalik arasinda dogrudan iliski bulundugu tip literatiiriinde

kanitlanmisg bir gercektir.

Sedanter yasamdan kurtulmak icin yapilan fiziksel aktivitelerin saghga etkileri ile

onleme ve tedavi siirecleri acisindan asagidaki bilgilere ulasilmaktadir;

Tablo 2.1. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerindeki Olumlu Etkilerinin Ozeti

Onleme Tedavi
Bulgu Etki Bulgu Etki

Kalp Damar Hastaliklari Yiiksek Giigli Orta Orta
Inme Yiiksek Orta Diisiik Zayif
Obezite Orta Orta Orta Orta
Kanser (kolon, meme) Orta Orta - -

Diyabet Yiiksek Giigli Orta Zayif
Kas ve iskelet Ortak Orta Orta Orta
Biligsel saglik Diisiik Orta Orta Orta

Saglik UK Boliimii (2004) ‘den
uyarlayan (Ziesenitz 2012).

Tablo 2.1’de goriildiigii tizere sedanter yasam tarzindan uzaklasarak fiziksel aktiviteleri

diizenli olarak gerceklestirenlerin 6nemli saglik kazanimlari elde ettigi anlasilmaktadir.
2.9.2 Psikolojik Etkisi

Gilinlimiizde insanlarin psikolojik durumlarini olumsuz yonde etkileyen etmenler siirekli
cogalmaktadir. Bireyleri cocukluktan itibaren yaris ortamina hazirlayan sinav sistemleri,
genclik doneminde maddi imkansizlik gibi sebepler yliziinden yapilan yanls tercihler,
yetiskinlikte yogun is temposu, maddi sikintilar, ailevi sorunlar, hastaliklar ve hizla
gelisen teknoloji ile zaman igerisinde sikisarak mutsuz ve zevk almayan bir ruh haline
dontistiirmektedir. Bireyin kendini iyilestirmek icin yapacagi fiziksel aktiviteler stresi

unutarak depresif ruh halinden kurtulmasi i¢in ¢ok faydali olacaktir.

20



Psikolojik yararlariin basinda bireyin 6zsaygisini yiikselterek stres yonetimi lizerinde
etkili olmasi, depresyonu azaltmasi, zihinsel gerilimi azaltmasi gibi olumlu etkileri vardir.
Psikologlar, yiiriiyen veya kosan insanlarin depresyon yoniinden hem psikolojik hem de
fizyolojik faydalar elde ettiklerini gormiislerdir. Bu tip egzersizler depresyonu azaltir,
kisiye kendini iyi hissettirir. Fiziksel egzersiz yaparken depresyon hislerinin korunmasi
zordur. Dahasi egzersiz mutluluk hormonlari olarak bilinen endorfinlerin salgilanmasin

arttirmaktadir (Sen 2013).

Diizenli olarak fiziksel aktiviteler ve egzersizler yapan kisilerde 6fke kontroliini
yapabildigi, giicliikler karsisinda ¢ok daha fazla dayanabildigi, 6zel hayatlarinda daha
mutlu ve is hayatlarinda daha basarili olduklar1 herkes tarafindan bilinen ve kabul edilen

bir gercektir.

Insan psikolojisi iizerine en ¢ok etki eden ve insanin yasam kalitesini etkileyen en énemli
etmenlerden biri de strestir. Lynn Keegan (2003), psikolojik stresin belirtilerini,
depresyon, endise ve hayal kiriklig1, azalan is tatmini, duygusuzluk ve can sikintisini
duygusal belirtiler; unutkanlik, yavas diisiinme, hayal aleminde yasama ve azalan
konsantrasyonu entelektiiel belirtiler; huy degisimi, ise devamsizlik, gérev yapmada
zorlanma ve giicii kotliye kullanmay1 davranigsal belirtiler olarak belirtmistir (Durna
2006). “Stresin en genel ve anlagilir tanim1 kisinin i¢inde bulundugu sikintili durum
karsisinda insan organizmasinin verdigi duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak verdigi tepki

olarak goriiliir” (Baltas ve Baltas 1990).

Bireylerin sagligini tehdit eden stresle miicadele etmenin bir yolu da diizenli olarak spor
ve fiziksel etkinlikler yapmaktir (Tiirk 2016). Stres gibi depresyon da insanda yikici
etkiler birakmaktadir. Depresyon insan hayatin1 olumsuz olarak etkileyen modern ¢agin
en 6nemli psikolojik sorunlarindan biridir. Depresyonun Tiirk¢e karsilig1 ruhsal ¢okiintii
veya ¢Okkiinliiktiir. Koknel’e gore depresyon, “kederli ve {izglin bir duygu durum,
isteksizlik, degersizlik yetersizlik gibi diisiince iceriginin bozulmasi, davraniglarda ise
durgunluk, 6nceden zevk aldig1 giinliik faaliyet ve mesguliyetlerden zevk alamama gibi

belirtileri i¢eren bir sendromdur” (Koknel 2005).

Egzersiz ve spor yapan insanlarin yapmayanlara gore psikolojik olarak daha rahat, sosyal

olarak daha uyumlu ve aktif olduklar1 bilimsel arastirmalar ile ortaya konulmustur (Korug
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ve Bayar 2004). Dogan, Corapgioglu ve Celik’e (1994) gore, spor yapan Ogrencilerin

beden imgesi algis1 digerlerine gore daha olumludur.

Fiziksel aktiviteler ve egzersizler sayesinde kisinin i¢inde bulundugu depresif ruh
halinden daha kolay ¢ikarak ve bedeni i¢in yaptig1 iyi hareketler sayesinde 6z saygisini

artirarak kendini daha iyi hissetmektedir.
2.9.3 Bireysel Etkisi

“Ozel spor merkezlerinin bireylere en énemli katkisi kuskusuz bireylerin spora bakis
agilarint olumlu yonde degistirmesi, onlarla ozel olarak dahasi kisisel ozelliklerine gére
(viicut postiirii, yasanti, motivasyon v.b) ilgilenip takip edilmeleri ve boylece saglikl
yonde bir yasam siirdiirebilmelerine ve uygun beslenme aliskanligini elde etmelerine
vardimct olmasidir” (Karatosun 2006). Egzersiz ve spor etkinlikleri bireylerin benlik
algilarint olumlu etkilemektedir. Bireysel farkindalik insanin hayatinda daha mutlu ve
saglikl olabilmesi icin ¢cok onemli bir yer tutmaktadur. Insanin hayatinda devam etmesini

saglayan itici giiclerin basinda benlik gelmektedir.

“Benlik; kisinin kendi kisiligi, degerleri ve yetenekleri, deger yargilar:, amaclar: veya
hedefleri gibi kendisi hakkinda algilayabildigi, kabul ettigi goriislerinin, duygularinin,

davranislarimin ve tutumlarinin tamanudir”(Tirk 2016).

Fitness salonlarina giden bireylerin kendilerini daha saglikli hale getirmek diisiincesi ile
spor salonuna gittikleri zaman bedenleri i¢in ¢ok énemli bir adim atmis olmaktadirlar ve
buda insanin kendine duydugu saygiyr artirmaktadir. Kendine saygi duyan bireylerde
hayata, ¢evreye ve insanlara duyulan saygi daha da artmaktadir. Kendini iyilestirme
hareketinde bulunan bireylerde pozitif bakis agisi olusmaktadir. Kisinin kendi i¢in
hissettigi olumlu diisiincelerle yaptig1 egzersizler sonucunda etrafindaki olumsuzluklara

kars1 da 1yilestirilebilir fikri yaklasarak ¢evresi i¢in daha yapici olacaktir.

Diizenli yapilan egzersizlerin beyin lizerinde olumlu etkileri oldugundan bahsetmistik.
Bunun yani sira egzersizler sayesinde 0zsaygi, ve yasam mutlulugu, sosyal iliskilerde
daha olumlu, yapici davranislar ve ilerleyen yaslarda muhtemel bir ndrodejeneratif

hastaliklardan uzaklagmak i¢in faydali bir yoldur (Sen 2013).

Tiirk’e gore, diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler, bireylerin kendilerine duyduklar1

giiveni, pozitif diistinme diizeyini, basarma istegini ve zorluklarla miicadele azmini yukari
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cikarmaktadir (Tiirk 2016). Fitness ve benzeri etkinlikler bireyin kisiligine olumlu
etkilerde bulunmaktadir. Ayrica egzersiz sayesinde viicut sekli normallesen bireylerin

kendine saygisi ve giiveni de artmaktadir.
2.10 FITNESS ETKINLIKLERINDEN BEKLENTILER

Insanlarin tembellesmesi bu ¢agm en 6nemli sorunlarindan birisi haline gelmistir.
Tembellik sayesinde insanlarin hem fiziki goriinimleri hem de sagliklar1 tehlikeye
girmektedir. Bunlarin yani sira sosyal iliski diizeyleri de asagiya dogru gitmektedir. Bu
durumu degerlendirmek isteyen fitness merkezleri hem sektor olarak pazardan payimi

almaktadir hem de tembel ve hareketsiz kisilere yardimci olmaktadir.

Glniimiizde insanlarin  spordan  beklentisi  bireylerin  yasadiklarma  gore
tanimlanmaktadir. Cogu insan i¢in spor, daha saglikli olmak ve eglenceli vakit
gecirmektir. Fakat gelisen spor diinyasi ile bireylerin spordan beklentileri de farklilasarak

is imkan, istihdam alani1 ya da ticaret alan1 olarak diistiniilmektedir.
2.10.1 Saghk Beklentisi

Kent toplumlarinda yasam sartlarindan kaynaklanan saglik sorunlari giin gectikce
artmakta ve cesitlenmektedir. Zorba’ya (2006) gore, artan kentlesme ve teknolojik
imkanlar insanlarin yasam kosullarinda pek c¢ok degisiklige neden olmustur. Bu
degisiklikler sosyo-ekonomik, kiiltiirel ve psikolojik sorunlar1 da beraberinde getirmistir
(Akga 2012). Insanlar artik mutlu olamaz hale gelmistir. Yasadig1 sikintilar bireyleri daha
az hareket etmeye daha ¢ok yemek yemeye daha ¢cok uyumaya sevk etmistir. Bu durum
sagliksiz bir kitlenin dogmasina sebep olmustur. Oysa insan hareket etme donanimina

sahiptir ve bu donanimi kullanmadikga hastaliklara yakalanmaktadir.

Erkal’a (1998) gore, insanin kas ve iskelet yapist onun hareket etmesi {iizerine
kurgulanmistir. Kas ve iskelet sisteminin gelismesi i¢in egzersiz ve spor faaliyetleri
gerekmektedir. Bu faaliyetler sayesinde viicudun zorluklara karsi direnme giicli de
artmaktadir. Saglikli bir viicut i¢in spor etkinlikleri diizenli olarak yapilmalidir (Akca
2012). Harvard Medikal Okulu tarafindan yayimlanan bir makalede, kalp ritmini arttiran
ve terlemeyi saglayan egzersizlerin beyin gelisiminde ¢ok etkili oldugu belirtilmektedir
(Fitwell 2018).
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Mahoney'e (1979) gore "sporsal performans, psikopatolojiyle ters orantilidir" (Korug ve
Bayar 2004). Diizenli olarak spor ve egzersiz yapanlar duygu, diisiince ve davranig
bozuklugu ile ruhsal bunalim gibi sorunlar1 spor yapmayanlara gore daha az

yasamaktadirlar.

Sporun insan viicuduna sagladigi saglik ve zindelik bilinen bir gercektir. Bilingaltinda yer
edinen bu sebeple birlikte insanlar; saglikli yasama, istenilen ideal kiloda kalma, daha
geng goriinme ve canli kalma, kaliteli bir yasam, is hayatinda daha basarili olma

beklentileri ile fiziksel etkinliklere katilmaktadirlar.
2.10.2 Psikolojik Beklentiler

Arastirmalara gore sportif faaliyetler ve fitness etkinlikleri bireylerin psikolojilerine iyi
gelmektedir. Zorba’ya (2006) gore, spor yapmak insanlara fiziksel gii¢ ve dayaniklilik
kazandirmasinin yani sira, ruhsal dinginlik de saglamaktadir. Psikologlara gore hareketli
bireyler depresyon ve stresi alt etme konusunda daha direnglidirler. Spor aktiviteleri ve
fiziksel egzersizler insanlarin kendilerini iyi ve mutlu hissetmelerini saglarlar. Depresyon
ve catismalar1 azaltirlar (Akca 2012). Arastirmalara goére fitness ve benzeri egzersiz
caligmalari ile ruh sagligi arasinda pozitif korelasyon meveuttur. Ozdilek ve Kilig (2006)

yaptiklar1 ¢alismada bu konuda asagidaki tespitleri aktarmaktadirlar;

“Bedensel egzersiz ve ruhsal sagligin parametreleri arasinda olumlu yonde bir
iliskinin oldugunu vurgulayan baska arastirmalarin sonuglarina dayanarak diizenli
spor faaliyetinin depresyon, korku ve psisik gerginligi azalttigimi, ozgiiveni
arttirdigini  ve uyku bozukluklarimin  giderilmesine katkida bulundugunu
soyleyebiliriz. Bir saglik davranisi olarak spor faaliyetinin etkilerini, kosullarini ve
tesvik edilmesinin imkdanlarim arastiran bir baska ¢alismada da aym sonuglara
ulasilmigtir. S6z konusu etkinin sebebini agiklarken de bedensel yiiklenmeye bagli
fizyolojik degismelerin ve sporun sosyal yoniiyle grup dinamigine etkisinin 6nemine

dikkat cekilmistir” (Ozdilek ve Kalig 2006).

Yukarida da bahsettigimiz iizere fitness ve diger hareket egzersizleri stres, depresyon,
anksiyete gibi bir¢ok ruhsal sorunun ¢6ziimiine yardime1 olmakta ve bireylerin kisiliginin
giiclenmesinde, 6zgiiven ve saygi diizeyinin yukar1 ¢ikmasinda etkili olmaktadirlar.

Insanlarin rutin hayatlarma zenginlik ve heyecan katan bu faaliyetler mutlu zaman
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gecirmenin de bir yolu olmaktadir. Spor yapan bireyler yapilan isten haz alma ve mutlu

olma duygusu yasamaktadirlar.
2.10.3 Sosyallesme Beklentisi

Fitness ve spor aktivitelerinden beklenen bir diger yarar da sosyallesmedir. Insanlar bir
spor etkinligi esnasinda yalnizligini giderir, grup halinde aktivite yapmanin mutlulugunu

tadar. Egzersiz ¢aligmalarinin insanlari sosyallestirmek gibi bir gorevi de bulunmaktadir.

“Sosyallesme, genel olarak, bireyin iginde yer aldigi grubunun normlarini, degerlerini,
tutumlarini ve karakteristik dilini edinmesi yoniindeki etkilesim siirecine gonderme yapar.

Bu kiiltiirel ogelerin kazanilmas: sirasinda, bireysel kisilik olusur ve sekillenir” (Costu

2009).

Yogun i temposu ve stresiyle yasayan bireyler bedenen ve ruhen yorgun diismektedirler.
Ruhsal yorgunlugunu atmak ve bu esnada birka¢ kisiyle ortaklasa iyi vakit gecirmek
isteyen kisiler spor salonlarina gitmektedirler. Saglikli her insan kendini dogup biiytidiigi
cevrede iyi bir yerde gormek ister ve bunun i¢in ¢aba harcar. Gilinlimiizde spor salonlarina
devam eden insanlarin bir kismi spor salonlarinda kendini ispat etme ve bu mekanlarda

iletisim kurabilecegi kisiler bulabilme amaciyla salonlara gitmektedirler.

Fitness salonlarmin bireyleri yakinlastirdigt ve sosyallesmelerine hizmet ettigi
bilinmektedir. Bu salonlar saglikli, huzurlu ve basarili bir ¢evre edinmede yardimei olan
mekanlardandir. Egzersiz ve diger aktiviteler bireylerin yeni ¢evreler edinmelerine ve

etkilesim alanlarmnin gelismesine nemli katkilar saglamaktadir (Ozkan 2013).

Spor faaliyetlerini belli bir kurumda bir sosyal gevreye dahil olarak gelistirmek ve o
cevrenin kurallarina uymak sorumluluk duygusunu gelistirmektedir. Sosyal ¢evre ve spor
arasindaki iligski kisinin gelecegini planlamasi ve hayatin1 devam ettirebilmesi i¢in bir
mesleki ¢evre olarak sportif faaliyetlerde bulunmasi seklinde de giindeme gelmektedir.
Diger yonden giiniimiiz modern toplumunun ve kentlesmenin olusturdugu stres ve asiri
baskidan kurtulmak, kisinin kendine zaman ayirarak kaliteli zaman gecirme ve ayni

zamanda eglenme iste8i de sosyal ¢evre ve sporu i¢ i¢e sokmaktadir.

Fitness ve diger spor etkinlikleri sayesinde insanlarda grup ruhu olusmakta ve
yalnmzliklarindan uzaklagmaktadirlar. Grup psikolojisi sayesinde coskunluk gdstermeyi

ve bastirilmis duygularini disari atmayi saglayan spor etkinlikleri (Tiirkel 2010).
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insanlarin sosyal baglar kurmasinda ve kurulmus baglarin giiglenmesinde 6nemli roller

oynamaktadir.

211 SEDANTER BIREYLERIN FITNESS SALONLARINA DEVAM
DURUMLARI

Tiirkiye’de gecmis yillarda diizenli egzersiz yapma aliskanligi ¢ok yaygin olmamakla
birlikte son yillarda sayilar1 artan spor merkezleri, insanlarin diizenli egzersiz
yapmalarinda etkili bir ara¢ olarak goriilmektedir. Spor yapmak, insanlar
hareketsizlikten kurtaracak yollar1 gostermek, bilingli spor yapilmasini saglamak ve spor
alanlar1 olusturmak devletlerin gorevidir. Bu gorev tam olarak yerine getirildik¢e ve bu
konu egitim yoluyla kazandirilmaya g¢alisildik¢a sedanter birey sayisi da azalacaktir.
Diizenli spor yapmak ilkokul caginda okul tarafindan kazandirilabilecek bir davranistir.
Bati iilkelerinde beden egitimi dersleri ciddiye alinan ve devamliligi saglanan bir egitim

politikas1 iken ayni konunun tilkemizde de gegerli oldugunu sdylemek miimkiin degildir.

Insanlar1 sedanter bir yasam tarzindan kurtarmak artik devletin ¢dzmesi gereken bir konu
haline gelmistir. Sedanter bireylerin sayisi ile birlikte sorunlar1 da artmaktadir. Ve bu
sorunlar devlet biitgelerinde ciddi sikintilara yol agmaktadir. Devletler saglik biitceleriyle
sorunu ¢ozmek yerine kisileri giinliik diizenli egzersizlere yonelterek sorunu ¢ézmeye

calismaktadirlar (Giidiil 2008).

Spor yapma kiiltiirii aileden geldigi takdirde gelecek kusaklarda da bu kiiltiir devam
etmektedir. Fakat ailede spora yatkinlik s6z konusu degilse ve sadece ihtiya¢ oldugunu
diistinerek zoraki fitness salonlarina liye olunarak gitmek planlaniyorsa, bu durumun ¢ok
fazla devam etmeyecegi bellidir. Birey sporun saglik i¢in yapildigini beyin gelisimi ile
birlikte 6ziimseyerek 6grenmelidir ki nefes almak gibi onunda beden sagligi i¢in ne kadar
onemli bir hareket oldugunu bilerek spora baslasin. Bu sekilde yapilan fiziksel
aktivitelerin kaliciligr ve devamliligi daha uzun siirmekte ve kisiye katkisi, istenilen

sonuglar1 elde etmesi daha kolay olmaktadir.

Gilinlimiizde ilerleyen teknoloji ile birlikte her seye oldugu gibi spora da teknolojik aletler
ile hareket etmeden ulagmak miimkiin. Kisi daha fiziksel herhangi bir eylemde
bulunmadan yapmasi gerekenlere ulasabiliyor ve sonuglarinin neler olacagini

ogrenebiliyor. Bu kimi zamanda olumlu sonuglar dogursa da ¢ogu zaman kolay elde
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edilen seyin degerli olmamasindan Otiiri yapilmasi istenilen aktivitelerin devami

gelmemektedir.

2.12 SEDANTER BIREYLERIN FITNESS SALONLARINDAN BEKLENTILERI
VE SONUCLAR

Genel olarak fitness salonlarindan kisa zamanda diizgiin bir viicutla ¢ikmak gibi bir
beklenti hakimdir. Ciinkli insanlar uzun siire fitness salonlarmma para harcamayi
sevmemektedirler. Ozellikle yanlis reklamlara inanarak gittiklerinde hayal kirikligina
ugrayarak bu salonlara bir daha adim atmamaktadirlar. Fitness aktiviteleri devamli

sekilde ve bir uzman tarafindan yapilmasi gereken faaliyetlerden olusmaktadir.

Fitness Merkezlerinde bireylere bir program dahilinde ve disiplinli bir program esliginde
egzersizler yaptirilarak fit bir viicut ve saglikli bir beden olusturma amaclanmaktadir. Siki
disipline ve diizenli ¢aligmaya uyamayanlar ise, fitness salonlarimi terk etmekte ve

yasadig1 mutsuzluk artmaktadir (Ozkan 2013).

Erli’ye (2004) gore, insanlar sporu fit olmak, viicut gelistirmek, zayiflamak, giizel
goriinmek, saglikli olmak, faaliyet mekanlarinda birilerini tanimak, sosyallesmek icin bir
ihtiyag olarak gérmektedir. insanlarin spor salonlarina iiye olmalarinin sebepleri arasinda
salonda daha disiplinli ve programli calisma imkaninin olmasidir. Bazilari ise bu disiplin
ve tempoya uzun siire dayanamamakta ve salonu birakmaktadir (Dunya 2017). Spor

salonunu birakan bireyler i¢in sedanterlikten kurtulmak daha da zorlasmaktadir.

Sedanter bireylerin bilgiye ¢ok fazla emek ve zaman harcamadan sahip olma istegi,
gerekli talimat ve destegi alabilecekleri en uygun yerin fitness salonlar1 oldugu bilincini
dogurmaktadir. Fitness salonlarinda egzersiz yapacak bireylere sunulan olanaklar
sayesinde kisi sadece sonug¢ olmasini istedigi diisiinceye odaklanir ve geri kalanini1 bu
kurumlardaki uzmanlar hazir bilgi ve komutlar ile bireylere ¢ok biiylik kolayliklar
saglamaktadir. Saglikli ve fit bir viicuda sahip olmak i¢in kisiye 6zel yeterli ve dengeli
bir beslenme programinin yani sira diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler ve diizenli

spor yapma aligkanlig1 da biiyiik 6nem tagimaktadir.

Diizenli egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirebilmesi i¢in baz1 standartlara sahip olmasi
gerekmektedir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel uygunlugun
gelistirilebilmesi i¢in egzersiz programinin belirli nitelik ve niceliklere sahip olmasi

gerektigini belirtiyor ve bunun i¢in séyle 6nerilerde bulunuyor: Egzersiz siklig1 haftada

27



3-5 giin, siddeti ya maksimal kalp atiminin yiizde 60-90%1 arasinda ya da kalp atim
rezervinin yiizde 60-70 arasinda, siiresi ise; 20-60 dakika arasinda olmali, antrenman tipi
biiyiikk kas gruplarmi kullanan, ritmik ve aerobik yapiya sahip ve siirekli uygulanan

aktivitelerden olusmalidir diye belirtmektedir.

Bireylerin fitness salonlarini erken terk etmesinin ana nedenleri arasinda bir an 6nce fit
olabilecegine inandig1 soylenti ve sektorel reklamlarin etkisi biiyiiktiir. SOylenen ile

gercek arasindaki farki gordiigiinde bu bir terk etme nedeni olabilmektedir.

2.13 SEDANTER BIREYLERIN FITNESS SALONLARINI BIRAKMA
NEDENLERI

Sedanter bireylerin spor salonlarini birakmalarinin birgok nedeni bulunmaktadir. Bunlar
beklentinin karsilanamamasi, saglik sebepleri, fiziksel dayaniksizlik, ekonomik nedenler
ve psikolojik nedenler olarak sayilabilir. British Columbia Universitesinden Matthieu
Boisgontier ve arkadaslarinin yaptigi c¢alismanin sonuglarina hareketsizligin kaynagi

beynimizde yaratiligtan gelmektedir. Calisma sonuglar1 su sekildedir;

“Egzersize gitmenin neden zor geldigini arastiran bilim insanlari, beynin
hareketsizlikten kaginmaya c¢alisirken fazladan giic harcadigini ortaya koydu.
British Columbia Universitesinden Matthieu Boisgontier ve meslektaslarinin
"egzersiz agmazi” olarak adlandirdiklar: durumu a¢ikliga kavusturmak icin yaptig
arastirma, beynin hareketsizlikten kacinmaya ¢alisirken fazladan efor sarf ettigini
gosterdi. Ayrintilart ‘Neuropsychologia’ dergisinde yayimlanan arastirmada, bu
noktada "beynin hareket etmektense koltukta uzanmayr tercih ettigi izlenimi
uyandwrdigt"” belirtildi. Arastirma ¢ergevesinde bilgisayar karsisina oturtulan bir
grup geng yetiskine simgesel ekran karakterinin kumandasi verildi. Deneklere daha
sonra aniden belirip kaybolan, fiziksel aktiviteyi ya da hareketsizligi betimleyen
kiiciik imgeler gosterildi. Hizla fiziksel aktivite imgesine dogru harekete ge¢mesi
gereken deneklerin genellikle bagarili oldugu ancak bu sirada elektriksel yontemle
takip edilen beyin dalgalar: aktivitesinin beynin hareketsizlik imgesinden uzak
durmak igin daha fazla c¢alismast gerektigini ortaya koydugu tespit edildi.
Boisgontier, bulgularin, spor salonuna gitmenin neden bir miicadeleye

dontistiigiinii  dogruladigimi  belirterek, ‘Sonuglar, hareketsizligin beynimize
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yvaratilistan cazip geldigini fikrini veriyor’ ifadesini kullandi” (Haber Tiirk Gazete
2018).

2.13.1 Bireysel Nedenler

Fitness salonlarina baslamak kadar devam edebilmekte ¢ok onemlidir. Uzmanlara gore,
fitness salonlaria gitmeye karar verip adapte olamadig1 i¢in vazgegen ¢ok sayida insan
bulunmaktadir (barcin 2018). Fitness salonlarina devam edememenin en Onemli

etmenlerinden olan adapte olamamanin bir¢ok nedeni olabilmektedir.
“Baslica nedenler;

Kisilerin kapasitelerinin farkinda olmadan ¢ok yogun ve tempolu programlarla
baslayarak kendini zorlamalar1

-Fitness yapilan ortamin kisinin zevklerine hitap etmemesi

-Fitness kiyafetlerinin rahat olmamasi ve siireklilik motivasyonu olusturulamamasi
-Fitness ekipmanlart konusunda bilgi sahibi olmamak” (barcin 2018) olarak
siralanmaktadir.

Fitness salonlarina giden kisiler gerekli adaptasyonu saglayamadiklar1 zaman yapilan isi

yarida birakarak ve devam edemiyor.

Fitness salonlarinda bireylerin hizmetine sunulan aktivite ¢esitliligi kimi zaman yaradan
cok kafa karigikligina sebebiyet vermektedir. Birkag ¢esidin bir arada yapilmak istemesi
ya da kisa donemlerle hepsinin denenmeye ¢alisilmasi beklentileri karsilamayip bireyin
istahinin kagmasina ve biitiin fitness cesitlerden soguyarak devamliligini birakmasina

sebebiyet vermektedir.

Sedanter bireylerin fitness salonlarina devam edememesindeki en biiyiikk etmenlerden
biriside zaman ayirilarak diizenli bir sekilde devam edilmesi gereken salonlara asiri
yorgunluk, giin i¢inde zaten ¢ok yorulacagi diisiincesi ile o giinii ertelemek, gidilecek

fitness salonu uzak ise mesafeyi bahane ederek devamliligi birakmak yer almaktadir.
2.13.2 Diger Nedenler

Spor salonlarint birakmanin kisisel sebeplerinin diginda gidilen spor salonunun
kalitesizligi baslica nedenlerden birisidir. insanlarin egzersiz yapma ihtiyacinin ¢ok fazla
oldugu, fiziksel goriintiiniin bir¢ok insan i¢in hayatta odak noktasi oldugu ve obezitenin

her gegen giin arttig1 toplumumuzda spor salonu ihtiyacindan ¢ikar saglamak isteyen
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kisiler tarafindan denetimsizce acilan spor salonlar1 insanlari basladigt andan

vazgecirmektedir.

Spor salonuna gitme amaci saglikli bir viicuda sahip olmak olan kisilerin, ¢cok kisa
zamanda ideal kilo ve viicut yapisina sahip olma isteginin spor salonunu birakarak
hiisranla bitmesi kaginilmazdir. Genelde bu bireyler sedanter yasam siiren ve hayatlarini
minimum aktivite ile devam ettiren bireylerdir ve viicut birden hareket ile karsilasinca
istenilen sonuglarin kisa siirede ger¢eklesmesi ¢ok zordur. Bilingsizce yapilan ¢aligmalar,
aletlerin kullanimi dogru yapmamak ya da dogru calisma seklini uygulamamak ve buna
bagli olarak yapilan egzersizlerden verim alamamak spor salonunu birakmanin baslica
nedenleri arasindadir. Fitness salonlarina sosyallesme amaci giden bireylerde diger
bireylerin spor yapmak amaci disinda olmamasi ile istedigi ortami olusturamamasi ve

salondan sogumasi kaginilmaz sondur.

Salonda ve salon disinda kaza gecirerek aktif olarak fiziksel aktivitelere gegici siireli
olarak katilamayacak olan bireylerde engel ortadan kalkmasi halinde dahi araya giren
zaman soguklugundan otiirii devam adaptasyon sikintisi ¢ekilmekte ve devam

edilememektedir.

Fitness salonlarina devam eden bireylerin hayatlarindaki kisilerden kaynakli olarak 6liim,
dogum gibi sebeplerden dolay1 bazi bireylerde asir1 duygu egisimi yasanmakta ve buda
kisinin hayatindaki diizenli aktivitelerin yapilmasia engel olmaktadir. Kimi zaman
gecici bir durum olsa da degisiklige ve hareketsizligin vermis oldugu yasam

standartlarina cabuk alisan bireylerde fitness salonlarina devam etmeme goriilmektedir.

Fitness salonlarina devam edememenin en biiyiilk etmenlerinden bir digeri ise maddi
zorluklardir. En iyi sekilde hizmet almak icin kalitesi yliksek yerlerin tercih edilmesi
maddi olarak da kisiyi bir siire sonra diisiindiirmekte ve kalite ile dogru orantili olarak
verilen fitness salonu {icretlerinin agir gelmesi devamliligi birakmanin bir diger sebebidir.
Kimi zamanda salon {icretlerinin biit¢ceye agir gelmesi kisilerde mekan degisikligine yol
acmaktadir. Fitness salonlarin da {icretlerinin kalite ile dogru orantili olmas: bu
degisiklikler sonucunda tercih edilen salonlarin kalite agisindan tatmin etmeyisi

devamliligin son bulmasina neden olmaktadir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmada, On test son test desenli deneysel yontem kullanilmistir.
3.1 ARASTIRMA GRUBUNUN SECIiMi VE OZELLIKLERI

Arastirma grubu, Istanbul II’i Bahgelievler Ilgesi’nde yer alan ve amagh &rnekleme
yontemi ile belirlenen bir spor salonunda bes fitness egitmeninden 6zel ders alan spor

salonu iiyelerinden se¢ilmistir.

Deney grubunda yer alan iiyeler secilirken spor salonuna iiyelikleri olmasi, bir fitness
egitmeninden 6zel ders aliyor olmalari dlgiit olarak belirlenmistir. Aragtirma grubundaki
tiyeler 6zel ders alan iiyeler arasindan secgkisiz 6rnekleme ile secilmis olup, bu iiyeler tiye

olduklar1 spor salonunun diginda egzersiz yapmamaktadirlar.
3.2 VERILERIN TOPLANMASI

Fitness salonuna devam eden ve alt1 farkli egitmenden fitness 6zel dersi alan sedanter
bireylerin rastgele se¢imi ile cinsiyet, yas, viicut kompozisyonuna ait ilk ve son
Olgtimleri, baslangi¢ hedefleri, boy, ilk, son 6l¢iim tarihleri ve bir haftada katildiklari
antrenman sayis1 gibi bilgileri, salon antrenér kayitlari, miilakat bilgileri ve dl¢timler

sonrast Ol¢iilerek verilerin toplanmasi ile elde edilmistir.
3.2.1 Yas ve Boy Olciimii

Deneklerin yaslari yil olarak tespit edilmistir. Yas 6l¢timii, T.C. niifus ciizdanlarindaki

dogum yil1 baz alinarak hesaplanmastir.

Boy uzunlugu, Seca marka mekanik boy o6lgerli terazi ile 0,1 hassasiteyinde alinmistir.
Bireylerin en az giysili sekilde, ayakkabisiz antropometre tahtasinin {izerinde dik
pozisyonda sirt1 antropometreye doniik bir sekilde durmasi saglanmistir. Bireyin kollarini
iki yana serbestce sarkitmasina, topuklarinin bitisik olmasina ve ayakuglarinin 6ne dogru

45 derecelik ac1 olmasina dikkat edilmistir. Veriler cm cinsinde kaydedilmistir.
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3.2.2 Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut agirligi, bireyin toplam beden kitlesini yansitmasi agisindan dnem tagimaktadir.
Birey 6l¢iiliirken {izerinde minimum diizeyde giysi olmasina dikkat edilir. Ol¢iim Tanita
Body Composition Analyzer BC — 418 MA ile alinmistir. Baslangi¢ viicut agirliklari ve

salon verileri miilakatla belirlenmistir.
3.2.3 Viicut Kompozisyon Ol¢iimii

Aragtirmaya katilan deneklerin viicut yag yiizdelerini tespit etmek amaciyla ‘Tanita Body
Composition BC — 418 MA” bioelektrik impedans analizorii kullanilmistir. Deneklerin
viicut kompozisyonlarin1 belirlemek i¢in boy uzunluklari, yaslari, cinsiyetleri ve
antrenman diizeyleri elektronik analizor ekranina veriler girildikten sonra, denekten
c¢iplak ve kuru ayak ile Tanita Body Composition Analyzer cihazinin dl¢iim platformu
lizerine ¢ikmasi istenmistir. Beden Kitle Indeksi (BK1I), viicut yag yiizdesi ve toplam
viicut agirlig1 tespitleri yapilmistir, ayrica 6l¢iim esnasinda veri ekraninda kiyafet darasi
diisiilmiistiir. Ol¢iim yapilmadan 6nce bedene verilecek olan diisiik diizeyde elektrik
akiminin dogru bir sekilde sonu¢ vermesi amaciyla ayaklarin temas ettigi ¢elik kisim

temizlenmis ve tamamen kurulanmustir. Ilk 6l¢iimler kayitlardan ve miilakatla alinmistir.
3.3 ISTATISTIKSEL ANALIZ

Bu arastirmada istatistiksel analiz igin SPSS 20 paket programi kullanilmistir. Oncelikle
uygulanan 6l¢eklerin dagilimlarinin normalligi incelenmis ve verilerin normal dagildigi
goriilmiistiir. Normal dagilim gosterdigi anlasilan veriler i¢in parametrik analiz
yontemleri kullanilmistir. Bulgularin istatistiksel analizinde anlamlilik diizeyi yiizde 95
anlamhilik  diizeyinde p<0.05 anlamlilik diizeyi temel alimmistir. Verileri
degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlarindan minimum, maksimum, ortalama
ve standart sapma degerleri kullamilmistir. On test ve son test analizleri icin Paired-
Samples t-test, karsilastirma analizleri i¢ginse ANOVA kullanilmigtir. Bu kapsamda
sedanter bireylerin spora baglama hedeflerine gore spor sonrasi kilo, yag orani, BKI ve
bel/kal¢a oranlar1 arasindaki farkin anlamliligi icin Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilmigtir. Tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda gruplar
arasinda ortalamalarin anlaml sekilde farklilastigi durumlarda, hangi post-hoc testinin
secilecegine karar vermek amaciyla oncelikle Levene’s testi ile grup dagilimlarinin

varyanslarinin homojen olup olmadigr hipotezi smanmistir. Varyanslarin homojen
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olmadigr durumda post-hoc testi olarak Tamhane’s T2 testi secilmistir. Haftalik spor
yapilan giin sayisi, spor yapmaya devam edilen hafta sayisi, yag orani (spor sonrasi),
yakilan yag orani ve verilen kilo degiskenleri arasindaki iliskileri test etmek iginse

Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4. 1. Sedanter Bireylerin Spora Birincil Baslama Hedeflerinin Cinsiyete Gore

Dagilim
S Basl Hedefi Kadin Erkek

pora Baslama Hedefi - % - %
Yag Yakimi 28 56,0% 15 50,0
Atletik Bir Goriintii 16 32,0% 13 43,3
Gen-el.S.agllk-Durumunun 5 12.0% 9 6.7
Gelistirilmesi
Toplam 50 100,0% 30 100,0

Tablo 4.1°de spora baslama hedefi yag yakimi olan sedanter bireyleri 28’1 kadin 15’inin

ise erkek oldugu tespit edilmistir. Spora baglama hedefi atletik bir goriintii olan sedanter

bireyleri 16’s1 kadin 13’{iniin ise erkek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. 2. Sedanter Bireylerin Spora Baslama Hedeflerine Gore Yas Ortalamalari

Spora Baslama Hedefi Y;(i(sysll)
Yag Yakimi 32,49+8,43
Atletik Bir Goriintii 26,28+6,44
Genel Saghk Durumunun Gelistirilmesi 38,88+9,40
Toplam 30,88+8,71

Tablo 4.2°de spora baslama hedefi yag

ortalamalarinin 32,49+8,43 yil, spora baslama hedefi atletik bir goriintii olan sedanter
bireylerin yas ortalamalarinin 26,28+6,44 yil ve spora baslama hedefi genel saglik

durumunun gelistirilmesi olan sedanter bireylerin yas ortalamalarinin 38,88+9,40 yil

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. 3. Sedanter Bireylerin Yas ve Boy Degiskenlerine Iliskin Minimum,
Maksimum, Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler N Minimum Maksimum X+SS
Yas (yil) 80 16 63 30,88+8,71
Boy (cm) 80 1,51 19 1,68+,08

Tablo 4.3’de sedanter bireylerin yaslar1 30,88+8,71 yil ve boylar1 1,68+,08 cm olarak

tespit edilmistir.

Tablo 4. 4. Sedanter Bireylerin Fitness Egitmeni ile Calismaya Baslamadan Onceki
Fiziksel Degiskenlerine Iliskin Minimum, Maksimum, Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

Degiskenler N Minimum Maksimum X+SS
Kilo (kg) 80 45,70 107,80 71,61£15,77
Yag Orani 80 7,10 46,80 26,1+£8,33
BKIi 80 18,30 39,60 25,114+4,68
Bel Olgiisii 80 63,00 114,00 83,88+12,79
Kalca Olgiisii 80 70,00 127,00 100,03+11,21
Bel/Kal¢a 80 67 1,08 0,84+,11
Oram

Tablo 4.4’de sedanter bireylerin fitness egitmeni ile calismaya baslamadan onceki kilolar
71,61£15,77 kg, yag oranlar1 26,1+8,33, BK1 25,11+4,68, bel dlciileri 83,88+12,79, kalca
Olciileri 100,03+11,21 ve bel/kal¢a oranlar1 0,84+,11 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4. 5. Sedanter Bireylerin Fitness Egitmeni ile Calismaya Basladiktan
Sonraki Fiziksel Degiskenlerine Qliskin Minimum, Maksimum, Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

Degiskenler N Minimum Maksimum X+SS
Kilo (kg) 80 47,60 105,20 69,61+14,78
Yag Orani 80 7,60 46,80 23,81+8.45
BKIi 80 17,90 38,60 24.35+4.29
Bel Olciisii 80 61,00 113,00 80,65+11,92
Kalca Olgiisii 80 72,00 126,00 97,54+9,94
Bel/Kalca 80 ,65 1,09 0,83+,12
Oram

Tablo 4.5’de sedanter bireylerin fitness egitmeni ile ¢alismaya basladiktan sonraki
kilolar1 69,61+14,78 kg, yag oranlart 23,81+8,45, BKI 24,35+4.29, bel olgiileri
80,65+11,92, kalca olgiileri 97,54+9,94 ve bel/kalga oranlar1 0,83+,12 olarak tespit

edilmistir.

Spora baslama hedefi genel saglik durumunun gelistirilmesi olan sedanter bireyleri 6’s1

kadin 2’sinin ise erkek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 6. Sedanter Bireylerin Fitness Egitmeni ile Cahsmadan Onceki ve Sonraki

On ve Son Test Karsilastiriimasi

- On Test Son Test
Degiskenler N 4SS 4SS t P
Kilo (kg) 80 71,61+15,77 69,61+14,78 5,223 ,000*
Yag Oram (%0) 80 26,10+8,33 23,81+8.,45 7,014 ,000*
BKI 80 25,1144,68 24,35+4.29 5,778 ,000%*
Bel/Kal¢a Oram 80 0,84+,11 0,83+,12 3,634 ,000*

p<0,05*

Tablo 4.6’da sedanter bireylerin fitness egitmeni ile ¢alismadan Onceki 6n ve fitness
egitmeni ile calistiktan sonraki son test karsilastirilmasinin kilo (6n test 71,61£15,77, son
test 69,61£14,78 p=,000), yag orani (6n test 26,1048,33, son test 23,81+8,45 p=,000),
BKI (6n test 25,11+4,68, son test 24,35+4,29 p= ,000) ve bel/kal¢a orani (6n test
0,84+,11, son test 0,834,12 p=,000) dl¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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tespit edilmistir. Viicut agirligi, yag orani, BKI ve bel/kal¢a oranlarinda istatistiksel

olarak anlamli diisiisler tespit edilmistir. (p<0,05).

Tablo 4. 7. Fitness Egitmeni ile Calisan Sedanter Bireylere ait; Yakilan Yag Oran,
Verilen Kilo, Spor Sonrasi Bel/Kalca Oram1 ve BKI Degerlerinin Spora Baslama
Hedeflerine Gore Karsilastirilmasina Ait Anova Testi Sonuglari

Yag | AtletikBir | CenelSaghk
e Durumunun
Yakimi | Gorinti - o firilmesi
N=43 N=29
(N=43) | (N=29) (N=8)
Degiskenler X+SS X+SS X+8S F P
zt{;l)ﬂlan Yag Orani 2444271 2.1043,53 2,14+143 0,13 | 0,882
(o]
Verilen Kilo (kg) | 2,86+3,70 | 0,96+3,11 1,15+1,32 3,08 | 0,052
Bel/Kal¢a Oram 0.01+,03 0,01,02 0,01+,03 34 | 0,711
(Spor Sonrasi)
BKI (Spor 26,19+4,47 | 21,61+2,48 24,39+3.32 12,84 | 0,000*
Sonrasi)
p<0,05*

Tablo 4.7°de fitness egitmeni ile ¢alisan sedanter bireylerin; yakilan yag oranlar1 (F=0,13;
p>0,05), verilen kilo (F=3,08; p>0,05) ve spor sonrasi bel/kal¢a orani1 (F=0,34; p>0,05)

spora baglama hedeflerine gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Fitness egitmeni ile calisan sedanter bireylerin spor sonrasi BKi degerlerinin spora

baslama hedeflerine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=12,84; p<0,05).

Farkliliklarin  kaynaklarint belirlemek amaciyla tamamlayict post-hoc analizlere
gecilmistir. Hangi post-hoc teknigin kullanilacagina karar vermek i¢in Oncelikle
varyanslarin homojenligi denetlenmistir. Varyanslarin homojen olmadigi saptanmistir
(LF=4,72; p<.05). Gruplar arasindaki farkliliklarin kaynagini belirlemek i¢in varyanslarin
homojen olmadig1 durumlarda kullanilan post-hoc testlerinden Tamhane’s T2 testi tercih

edilmistir. Sonuclar tablo 4.8’de sunulmaktadir.
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Tablo 4. 8. Spora Baslama Hedeflerine Gére Spor Sonrasi BKi degerinin Hangi
Gruplar Arasinda Farklilastigim Belirlemek Uzere Yapilan Tamhane’s T2 Testi

Sonuclari
Spora Baslama )
Hedefi Spora Baslama Hedefi Xi-X] Sh p
Atletik Bir Goriintii 4,579 0,823 ,000
Yag Yakimi 5
g Gen'el'S'aghk‘Durumunun 1.799 1.358 506
Gelistirilmesi
N Yag Yak -4,579" 82 :
Atletik Bir Gag 1: TLD o719 0:823 000
Gériintii ene’ Saglit Durdmunun 2,781 | 1,262 154
Gelistirilmesi
Genel Saglik Yag Yakimi -1,799 1,358 506
Durumunun A
Gelistirilmesi Atletik Bir Goriintii 2,781 1,262 ,154
p<0,05*

Tablo 4.8’e bakildiginda spor sonras1 BKI degerinin spora baslama hedeflerine gore
hangi gruplar arasinda anlamli farklilasma oldugunun arastirilmas: i¢in yapilan
Tamhane’s T2 testi sonucunda spora baslama hedeflerinden yag yakimi ve atletik bir
goriintii arasinda farklilagtigi sonucuna ulagilmistir (p<.05). Spora baglama hedefi atletik
bir goriintii olan sedanter bireylerin spor sonras1 BKI degerleri spora baglama hedefi yag
yakimi olan sedanter bireylere gore daha diisiikk oldugu goriilmektedir. Diger grup

karsilastirmalarinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.
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Tablo 4. 9. Haftalik Spor Yapilan Giin Sayisi, Spor Yapmaya Devam Edilen Hafta
Sayisi, Yag Oram (Spor Sonrasi), Yakilan Yag Orani ve Verilen Kilo Degiskenleri

Arasindaki Korelasyon Matrisi

1 2 3 4 5

1. Haftalik Spor Yapilan 1 ,016 -,395™ 445" 356"
Giin Sayis1

2. Spor Yapmaya Devam 1 ,092 ,179 ,181
Edilen Hafta Sayisi

3. Yag Oram (Spor Sonrasi) 1 -,215 ,103
4. Yakilan Yag Oram 1 519"
5. Verilen Kilo 1

p<0,01**  p<0,05*

Tablo 4.9’da sedanter bireylerin haftalik spor yapma giinleri ile spor sonras1 yag oranlari
(r=-0,395) arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif yonde bir iliski vardir (p<0,05).
Sedanter bireylerin haftalik spor yapma giinleri ile yakilan yag orani (r=0,445) ve verilen
kilo (r=0,356) arasinda istatistiksel olarak anlaml1 pozitif yonde bir iliski vardir (p<0,05).
Fakat sedanter bireylerin haftalik spor yapma giinleri ile spor yapmaya devam edilen hafta

sayis1 (r=0,016) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki yoktur (p>0,05).

Sedanter bireylerin spor yapmaya devam edilen hafta sayisi ile spor sonrasi yag orani
(r=0,092), yakilan yag oranmi (r=0,179) ve verilen kilo (r=0,181) arasinda arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski yoktur (p>0,05).

Sedanter bireylerin spor sonrasi yag oranlar ile yakilan yag orani (r=-0,215) ve verilen

kilo (r=0,103) arasinda arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki yoktur (p>0,05).

Sedanter bireylerin yakilan yag orani ile verilen kilo (r=0,519) arasinda istatistiksel olarak

anlaml pozitif yonde bir iliski vardir (p<0,05).
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Tablo 4. 10. Kadin ve Erkek Sedanter Bireylerin Spora Baslama Hedeflerine Gore
Spor Yapmaya Devam Edilen Hafta Sayisina iliskin Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Genel Saghk
. Yag Yakimi Atletik Bir Durumunun
Cinsiyet < e T e .
X+£SS Goriintii X+SS Gelistirilmesi
X+SS
Spor Yapmaya
Kadin | Devam Edilen 13,75+8,67 13,38+8,28 6,33+3,27
Hafta Sayisi
Spor Yapmaya
Erkek |Devam Edilen 8,67+9,22 7,38+5,91 17,00+1,41
Hafta Sayisi
Spor Yapmaya
Toplam | Devam Edilen 11,98+9,09 10,69+7,80 11,66+5,68
Hafta Sayisi

Tablo 4.10’da spora baglama hedefi yag yakimi olan kadin sedanter bireylerin spor
yapmaya devam ettikleri hafta sayis1 13,75+8,67 hafta, erkek sedanter bireylerin spor
yapmaya devam ettikleri hafta sayisi 8,67+9,22 hafta oldugu tespit edilmistir. Genel
olarak spora baslama hedefi yag yakimi olan sedanter bireylerin spor yapmaya devam

ettikleri hafta sayisi 11,98+9,09 hafta oldugu goriilmektedir.

Spora baslama hedefi atletik bir goriintii olan kadin sedanter bireylerin spor yapmaya
devam ettikleri hafta sayis1 13,38+8,28 hafta, erkek sedanter bireylerin spor yapmaya
devam ettikleri hafta sayisi1 7,38+5,91 hafta oldugu tespit edilmistir. Genel olarak spora
baslama hedefi atletik bir gdriintii olan sedanter bireylerin spor yapmaya devam ettikleri

hafta sayis1 10,69+7,80 hafta oldugu goriilmektedir.

Spora baslama hedefi genel saglik durumunun gelistirilmesi olan kadin sedanter
bireylerin spor yapmaya devam ettikleri hafta sayis1 6,3343,27 hafta, erkek sedanter
bireylerin spor yapmaya devam ettikleri hafta sayis1 17,00+1,41 hafta oldugu tespit
edilmistir. Genel olarak spora baslama hedefi genel saglik durumunun gelistirilmesi olan
sedanter bireylerin spor yapmaya devam ettikleri hafta sayis1 11,66+5,68 hafta oldugu

goriilmektedir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, belirli hedeflerle fitness sporuna katilan sedanter bireylerin viicut
kompozisyon olgtimleri, fiziksel durumlarinin iyilesmesi ve bazi fiziksel parametreleri
arasinda egzersiz yaptigi siire sonucunda fark olup olmadiginin incelenmesi, yag yiizdesi
degerlerinin tespit edilmesi ve sonucglarinin degerlendirilmesi amaciyla gergeklesmistir.
Aragtirmada, fitness sporu yapan ve fitness 6zel dersi alan 50 kadin, 30 erkek sedanter
tiye yer almistir. Fitness 6zel dersi alan 50 sedanter kadindan 28’1 yag yakimi, 6’s1 genel
saglik durumunun gelistirilmesi, 16 tanesi ise atletik bir gorlintli amaciyla fitness
egzersizlerine baglamistir. Fitness 6zel dersi alan 30 sedanter erkekten 15’1 yag yakimi, 2
tanesi genel saglik durumunun gelistirilmesi, 13 tanesi ise atletik bir goriintii amaciyla
fitness egzersizlerine baslamistir. Buna gore yag yakimi ve atletik bir goriintii i¢in spora
gelen sedanter bireylerin oram1 %53,75 dir. Akca (2012) tarafindan yapilan “Ozel Spor
Merkezlerine Uye Olan Bireylerin Spora Yonelme Nedenleri ve Beklentilerinin
Gergeklesme Diizeyi isimli calismada deneklerin %64 {iniin formda kalma amaciyla spor

salonuna gittikleri tespit edilmistir. Bu sonuclar ¢aligmamizla paralellik gostermektedir.

Tablo 4.1°de bireylerin egzersize baglama hedeflerine bakildiginda %56 ile yag yakmak
ve %32 ile atletik bir goriintli hedefiyle spor salonlarinin tercih edildigi goriiliiyor. Sunay
(2012) yaptig1 aragtirmada bireylerin 6zel spor merkezlerine gelmekteki amaglarina
bakildiginda %64,1 oranla formda kalmak i¢in spor salonuna gelmek istediklerini ifade

ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.2’de spora baslama hedefi yag yakimi olan sedanter bireylerin yas
ortalamalarinin 32,49+8,43 yil, spora baslama hedefi atletik bir goriintii olan sedanter
bireylerin yas ortalamalarinin 26,28+6,44 yil ve spora baslama hedefi genel saglik
durumunun gelistirilmesi olan sedanter bireylerin yas ortalamalarmin 38,88+9,40 yil
oldugu tespit edilmistir. 16-25 yas aralig1 24 kisi %30, 26-40 yas aralig1 46 kisi %57,5,
40+ yas 10 kisi %12,5 olarak belirlenmistir. Bu tabloya gore genel saglik durumunun
gelistirilmesini isteyen sedanter bireylerin yas ortalamasi diger hedeflere gore en yliksek
olarak saptanmis, yasi ilerleyen sedanter bireylerin fiziki sorunlarla daha fazla
karsilasiyor olmasi tezini kuvvetlendirmistir. Bu istatistige istinaden hedefi atletik bir

goriintii olan sedanter bireylerin yas ortalamalarinin hedefi diger secenekler olan sedanter
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bireylere gore daha geng olmasi, bireylerin geng yasta daha ¢ok imaja ve goriintiiye 6nem
verdikleri sdylenebilir. Ak¢a (2012) tarafindan yapilan spor salonuna giden 658 kisi
iizerinde yapilan c¢alismada 26-40 yas arasi spor yapanlarin orant %60,6 olarak
belirlenmistir. Arastirmaya konu olan bireylerin yas araliklarima gore dagilimlarina
bakildiginda 26-40 yas arasi bireylerin spora katiliminin, diger yas gruplarina gére daha
yiiksek seviyede oldugunu gérmekteyiz. Caligmamizin sonuglarina bakildiginda Gordon
ve arkadaslariin Houston’da 1441 kisiye uyguladiklar1 caligmanin sonuglar1 ile
paralellik gosterdigi, Gordon’un ¢alismasinda da bireylerin yaslar1 ylikseldik¢e sportif
faaliyetlerden ¢ekilmenin artmakta oldugu tespit edilmistir (Gordon ve Scott,1976). Bu

sonuclar ¢aligmamizla paralellik gostermektedir.

Tablo 4.9’da goriildiigii gibi sedanter bireylerin haftalik spor yapma giinleri ile yakilan
yag orani (1=0,445) ve verilen kilo (r=0,356) arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif
yonde bir iliski vardir (p<0,05). Fakat sedanter bireylerin haftalik spor yapma giinleri ile
spor yapmaya devam edilen hafta sayisi (r=0,016) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski yoktur (p>0,05). Buna gore bir hafta igerisinde yapilan egzersize diizenli olarak
devam edilmesinin, diizensiz fakat uzun siireli olmasindan daha iyi sonug¢ aldig:
sOylenebilir. Johnson (1984) haftada iki giin aerobik antrenman yapan grubun viicut yag
yiizdesinde % 6'lik, haftada ii¢ giin aerobik antrenman yapan grupta ise % 11'lik azalma
tespit etmistir. Sevim ve Ark.(1996) 8 hafta siireyle uygulanan egzersiz programi
sonucunda viicut yag oraninda énemli farklilik bulmuslardir. Kuter ve Oztiirk (1991) 8
hafta siireyle uygulanan egzersiz programi sonucunda viicut yag oraninda 6nemli farklilik

bulmuglardir. Tiim bu ¢alismalar ¢alismamaizla paralellik gostermektedir.

Tablo 4.10°da Yag yakimi hedefi olan sedanter kadinlarda egzersize devam etme orani
13,75+6,7°dir, ayn1 oranin sedanter erkeklerde 8,67+9,22 oldugu gériiliiyor. Iki grubun
ortalamasi ise 11,9849,9°dur. Atletik bir goriintii hedefi olan sedanter kadinlarda
egzersize devam etme orani 13,38+8,28’dir, ayni oranin sedanter erkeklerde 7,38+5,91
oldugu goriiliiyor. ki grubun ortalamas1 alindiginda ise 10,69,78. Genel saglik
durumunun gelistirilmesi hedefi olan sedanter kadinlarda egzersize devam etme orani
6,33+3,27 dir, ayni oranin sedanter erkeklerde 17,00+£1,41 oldugu gériiliiyor. Iki grubun
ortalamasi alindiginda ise sonucun 9,00+5,68 oldugu goriiliiyor. Buna gore egzersize
devam etme orani en yiiksek hedefin yag yakimi oldugu sonucuna variliyor. Akga (2012)

tarafindan yapilan ¢alismada ©6zel spor merkezlerine iiyelik siireleri arastirilmis ve
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%39,4’1iniin (259 kisi) 1 yildan az, %34 liniin (224 kisi) 1-3 yil arasi, %16,1’inin (106
kisi) 4-6 yil arasinda ve %10,5’inin (69 kisi) 6 yildan fazla iiyelik siirelerine sahip oldugu

gozlemlenmistir. Bu sonuclar ¢alismamizla paralellik géstermektedir.

Tablo 4.6 incelendiginde; sedanter bireylerin fitness egitmeni ile ¢aligmadan 6nceki 6n
ve fitness egitmeni ile c¢alistiktan sonraki son test karsilastirilmasinin kilo (6n test
71,61£15,77, son test 69,61+14,78 p= ,000), yag orani (6n test 26,10+8,33, son test
23,81+8,45 p=,000), BKI (6n test 25,11+4,68, son test 24,35+4,29 p=,000) ve bel/kal¢a
orant (0n test 0,84+,11, son test 0,83+,12 p= ,000) Slgiimlerinde istatistiksel olarak

anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,05).

Bu sonugla fitness 6zel dersi alarak egzersiz yapan sedanter bireylerin fiziksel hedeflerine
olumlu acidan yaklastiklar1 ve egzersize baslamadan onceki durumlarindan daha iyi bir
fiziksel duruma ulastiklar1 sonucuna varmak istatistiksel olarak miimkiin goziikmektedir.
Diizenli egzersizin viicut kompozisyonuna olan etkileri literatiirle acik paralellik

gostermektedir.

Bireylerin sedanter yasam tarzindan kurtulmasinda devletin egitim politikasi ¢cok 6nemli
bir yer tutmaktadir. Egzersizin 6neminin vurgulandigi egitim seminerleri, licretsiz
yapilacak egzersiz ve hareketli yasami sevdirme aktivite ve programlari sedanter

bireylerin farkindaligin1 ve egzersiz yapma gerekliligini anlamalarini saglayacaktir.

“Fiziksel aktivitenin desteklenmesi, kisilere sedanter zamanlarini azaltmada ve fiziksel
aktivitelerini artirmada yardim etmek, daha fazla aktiviteyi desteklemek icin cevreyi
degistirmek gibi konularda bir¢ok kurumun onemli ¢abalar: gerekmektedir. Ulusal,
bolgesel ve yerel hiikiimetler ulasim ve sehir planlayicilari, okullarla, is yerleriyle ve
saglik otoriteleriyle daha fazla yiiriiyiis, bisiklete binme, spor ve aktif bos zaman

aktiveleri gibi konular: desteklemek i¢in ¢calismak zorundadyr” (Y1ldirim vd. 2008)
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Yaptigimiz arastirma sonucunda egzersiz yapan bireylerin egzersize baglamadan dnceki

fiziksel durumlarina gore gozle goriilir degisimler ve iyilesmeler saglandigi tespit

edilmistir. Egzersizin kanitlanmis faydalarinda obeziteyi engellemesi, hipertansiyon

riskini azaltmasi, seker hastaligi riskini azaltmasi, kalp damar hastaliklarina yakalanma

riskini azaltmasi, kemik erimesinin engellenmesi gibi bir¢cok donem hastaliklarini

engelleme fonksiyonu vardir. Hareketsiz yasamin normal sayildigi bu donemde her

firsatta egzersizi hayatimizin merkezinde tutarak saglikli kalmanin miimkiin oldugu

sOylenebilir.

Bu aragtirmadan elde edilen veriler degerlendirildiginde ve mevcut literatiir dikkate

alinarak yapilan tartigmalar 15181nda asagidaki Oneriler yapilabilir;

1-

Sedanter bireyler icin her mahallede acilabilecek c¢ok diisiik fiyatl hatta giderleri
belediyeler tarafindan karsilanacak {icretsiz spor tesisleri ve bu tesislerde istihdam
edilecek beden egitimi ve spor yiiksek okulu mezunu egitmenler alinmasi yakin
cevresinde spor salonu olmadifi icin egzersiz yapamayan bireyler ve maddi
yetersizliklerden otiirli egzersiz yapamayan bireyler icin egzersize baslamak
kaginilmaz olacaktir.

Halk egzersizin faydalar1 konusunda olabildigince sik bilinglendirilmeli ve en iyi
ilacin egzersiz oldugunu anlatacak kampanyalar diizenlenmelidir.

Cocuklar i¢in egzersizin bir aligkanlik haline getirilebilmesi i¢in rekreasyonel
faaliyetler ve takim sporlar1 i¢in belediyelerin uygun fiyath ya da iicretsiz spor
okullar1 agilmalidir.

Giliniimiizde egzersiz ve spor yapmak isteyen binlerce geng okul ve spor arasinda
tercih yapmaya mecbur birakiliyor ve okulu secerek spordan uzaklagmak zorunda
kaliyor. Buna gore okul saatleri ve spor yapilacak giin - saatler ¢akigmayacak
sekilde ayarlanmali.

Egzersiz ve spor genclerin en ¢ok vakit gecirdigi yer olan okullarda daha fazla 6n
plana ¢ikarilmali ve 6nemi siirekli bir sekilde anlatarak hayatlarinda yer vermeleri
saglanmalidir. Bunun i¢in dncelikli olarak rekabet duygusu degil, spor yapmanin
zevkini Ogretmek gereklidir. Okullar arasi takim ve bireysel turnuvalar
arttirtlmali, basarili olan 6grencilere Milli Egitim Bakanligi ve Genglik Spor
Bakanligi ortak ¢alismasi yapilarak destek verilmeli, ayrica dogru bir yetenek

secimi yapilarak spor kuliiplerine yonlendirilmelidir.
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