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OZET

Bu arastirmanin amaci, agik alan egzersiz parklarindan yararlanan bireylerin, egzersize katilm slre ve sikliklarini, egzersiz
aletlerini kullanimlarina yénelik bilgi dluzeylerini, egzersizde kullandiklari ayakkabi tercihlerini, egzersiz dncesi-sonrasi karsilasilan
sakatlik ve yaralanmalari incelemektir. Arastirmanin evrenini Eskisehir ilinde hizmet veren 33 agik alan egzersiz parki ve bu parklardan
yararlanan bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemini ise bu evrenden rastgele yontemle secilmis176 kadin ve 24 erkek olmak
Uzere toplam 200 birey olusturmustur.

Arastirma 6rneklemini olusturan bireylerin demografik 6zellikleri incelendiginde; arastirma grubunun % 41’inin (n=82) 36-40
yaslari arasinda, % 88’inin (n=176) kadin ve % 75’inin (n=150) ev hanimi oldugu gérulmektedir. Arastirma bulgulari, agik alan egzersiz
parklarindan yararlanan bireylerin % 84,5'inin (n=169) evli ve % 72’sinin (n=144) ise lise mezunu oldugunu géstermektedir. Arastirma
bulgularina gére arastirmaya katilan bireylerin énemli bir bélimiinin haftada 2-4 gin (% 53, n=106), 60 dk ve daha az sireyle (% 42,
n=84), yogun olarak sabah saat 8.00-12.00 diliminde (%48,5, n=97) parklardan faydalandiklari ifade edilebilir. Agik alan egzersiz
parklarindan yararlanan bireylerin egzersiz sirasinda giydikleri ayakkabi ve karsilastiklar saglik sorunu arasinda negatif yonde bir
korelasyon saptanmistir (r=-180, p=.011). Ayrica arastirma bulgulari, agik alan egzersiz parklarindan yararlanan bireylerin % 83.5’inin
(n=167) park alanlarindaki egzersiz aletlerini yeterli bulmadigini ve % 98’inin (n=196) o6zellikle ylruyls ve kosu alanina gereksinim
duydugunu gdstermektedir. Bu baglamda, arastirma bulgulari agik alan egzersiz parklarinin gerek kullanim, gerek nitelik, gerekse de
yerlesim plani agisindan yetersiz 6zellikler sergiledigini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Rekreasyon, Park, Egzersiz.

A RESEARCH ON OUTDOOR FITNESS PARKS AND THEIR USERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine exercise time and frequency spent at outdoor fithess parks, knowledge level of the
participants with respect to exercise equipments, their choice in footwear during exercise accident and injury occurring before and after
doing exercise at fitness parks. The data used in this study were collected from users of 33 fitness parks located in Eskisehir. The
sample of this study was composed of randomly selected 176 female and 24 male (n=200).

The sample profile indicates that respondents who are 36-40 years old occupy almost half of the sample (% 41, n=82); the
gender of the respondents is dominated by females (% 88, n=176); almost all of the participants are housewives (% 75, n=150) and
married (% 84.5, n=169). In terms of level of education, it was revealed that %72 of the participants have high school degree (n=144).
According to results, significant part of the participants use parks generally in the mornings between 8.00 and 12.00 (% 48.5, n=97).
Respondents average length of time was 60 minutes or less (% 42, n=84) and 2-4 days per week (% 53, n=106). A significant negative
correlation was found between choice of footwear during exercise and health problems occurred in outdoor fithess parks (r= -180, p=
.011). It was also found out that % 83.5 of the participants (n=167) complained about lack of fitness equipments and % 98 of them
(n=196) emphasized about the necessity of walking and jogging routes at the outdoor parks. As a whole, findings suggested that
outdoor fitness parks had inadequate features in terms of usage, qualification and settlement plan.

Key Words: Sport, Recreation, Park, Fitness.
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GiRiS

Gelisen ve degisen diinyada birey giinliik yasamin birtakim stres kaynaklariyla miicadele eder hale gelmistir. Bu
mucadelenin igerisinde bireylerin bos zamanlarini gerek dinlenerek, gerek eglenerek gerekse de birtakim yararlar elde
ederek gecirmesi 6nemli sorunlardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bos zaman kavramina iliskin akademik bir tartisma s6z konusu olmakla birlikte, genel olarak kavram “bireyin
hem kendisi, hem de baskalari igin bitlin zorunluluklardan ya da bigimsel gorevlerinden kurtuldugu ve kendi istegiyle
sececedi bir etkinlikle istedigi gibi oyalanabilmesi, dinlenebilmesi, eglenebilmesi ya da kendini gelistirebilmesi i¢in hak
ettigi zaman dilimi” seklinde tanimlanabilir (1, 2, 3, 4). Bos zamani dederlendirme ise genel olarak rekreasyon kavrami ile
tanimlanmaktadir. Rekreasyon; bireyin 6zbenligine uygun ve katilmaktan zevk aldigi toplumsal, kultirel ve sportif
etkinlikler ile gunlik yasamin monotonlugundan kurtulmasina katkida bulunur. Ayrica, bos zaman faaliyetleri ile diger
bireylerle iligki ve iletisim kurmak toplumsal kisiligin kazanilmasinda yararlar saglar (1).

Bu nedenlerden dolayi bireyin daha mutlu ve huzurlu bir yasam sirdirmesine olanak taniyacak ortamlarin
hazirlanmasi bos zaman yodneticilerinin, c¢esitli kurum ve kuruluglarin temel hedefi haline gelmistir. Bu hedefin
gerceklestiriimesinde bireylerin doga ve c¢evre ile i¢ ice olabilecekleri, eglenebilecekleri ve ayni zamanda
dinlenebilecekleri ortamlarin yaratilmasi gereklidir. Bu anlamda bireylerin bos zamanlarini sportif faaliyetler ile
gecirebilecekleri alanlarin hazirlanmasi dikkat gekici bir konu olarak ele alinabilir. Son yillarda Tirkiye'de sayilar gittikge
artan acgik alan egzersiz parklari bos zaman, eglence, dinlence ve sportif faaliyet iligkisini etkili bir sekilde ortaya
koymakta ve sportif rekreasyon olarak ifade edilen etkinliklerin olusmasina firsat tanimaktadir. Chase (1996), sportif
rekreasyonu “bos zaman etkinlikleri igerisinde, temeli fiziksel egzersize ya da gesitli sportif faaliyetlerin rekreatif amagli
uygulamalarina dayanan bos zaman etkinlikleri” olarak tanimlamaktadir (5). Bu ¢calisma, agik alan egzersiz parklarindan
yararlanan bireylerin, egzersize katilim sure ve sikliklarini, egzersiz aletlerini kullanimlarina yénelik bilgi duzeylerini,
egzersizde kullandiklari ayakkabi tercihlerini, egzersiz dncesi-sonrasi karsilagilan sakatlik ve yaralanmalari incelemeyi
amaglamaktadir.

Rekreasyon Alani Olarak Acgik Alan Egzersiz Parklari

Gelisen ve degisen dinyanin en 6nemli serbest zaman (bos zaman) faaliyet alanlarindan biri haline gelen
rekreasyon alanlari, farkh kullanim bigimleriyle, 6zellikle sehir yagsami icerisinde kendisine yer bulmaya baslamistir (6).
Yapilan arastirmalar sosyo-ekonomik yonden gelismis toplumlarda bos zamanlarin, ev disinda rekreasyonel faaliyetler
ile gecirildigini gostermektedir. Rekreasyon, toplumlarin yasantisinda énemi hizla artan ve boyutlari genisleyen bir
olgudur (7).

Bos zamanin degeri ile ilgili yapilan arastirmalar, bireyin kaliteli bir yagsam sirdurebilmesi igin yasaminin en az
% 75ini gesitli etkinlikler ile gegirmesinin édnemini vurgulamaktadir. Yagamin dortte Gglnliin bos zaman etkinliklerine
ayrilmasi ve yerylzinin Ugte birinin bos zaman etkinlik alanlarindan olugsmasi bos zaman kavramina daha fazla
odaklanmayi gerekli hale getirmistir (8).

Ozellikle sayilari giderek artan ve hemen hemen her yerde bos zamanlar degerlendirme firsati sunan agik
alanlar, bog zaman katiimcilarinin en ¢ok yararlandidi alanlardan biri haline gelmistir (9). Agik alanlar, bireylerin
yasantisini surdirdidu, dzerine yapi yapilmamig, kapali mekanlarin disinda kalan, ya dogal durumda birakilmis ya da
konut digI dinlenme amaglarina ayrilmis kent parcasidir. Kentsel agik alanlar, herkese ait olup, 6zel olarak kimseye ait
olmayan, sosyal amaclar i¢in pek ¢ok insanin bir araya geldigi mekanlar olmakla birlikte bir buttin olarak topluma ait olma
ve ortak kullanima agik olma gibi iki belirgin 6zellige sahiptir. Bu agik alanlarin bir kismi tamamlayici alanlardan
(sokaklar, meydanlar gibi), bir diger kismi da islevsel alanlardan (parklar) meydana gelmektedir (10).

islevsel alanlar igerisinde agik alan egzersiz parklari giinliik yasam igerisinde bireye birtakim olasi yararlar
sunmaktadir. Yapilan arastirmalar, acik alan egzersiz parklarinda yapilan egzersizler sayesinde bireylerin psikolojik
olarak rahatlama, yenilenme, stresten uzaklagsma ve sosyal iligkileri degistirme imkani kazandigini gdstermektedir (11,
12, 13, 14, 15).

Acik alan egzersiz parklarinda yapilan egzersizler, psikolojik faydalarinin yani sira osteoporoz ve tip-2 diyabet
gibi cesitli hastaliklardan korunma yéniinde de bireye katki saglar (16,17). ifade edilen saglik yararlarinin kazanilmasi
dizenli gergeklestirilen fiziksel etkinlikleri gerektirmektedir. Tavsiye edilen hedef her giin 30 dk orta diizeydeki egzersizi
icermektedir. Cocuk ve genclere haftada en azindan 5 kez ve giinde 1 saati iceren fiziksel etkinlik formlari tavsiye
edilmektedir (18, 19, 20, 21). Haskell ve ark.’na (2007) goére 18-65 yas arasi saglkli bireyler i¢in haftanin en az 5 giini ve
en az 30 dakika orta siddette ya da haftanin en az 3 gini ve en az 20 dakika yuksek siddette aerobik fiziksel etkinlik
saglik yarari saglamaktadir (22). Tim bu yararlarin yaninda acgik alan egzersiz parklarinin gerek ekonomik (licretsiz
olmasi nedeniyle) gerek cevresel gerek de birtakim sosyal faydalar sagladigi gorilmektedir. Ancak bu yararlarin ortaya
cikisi acik alan egzersiz parklarinin nitelikli bir sekilde tasarlanmasi ve parklari kullanan bireylerin egzersiz bilinglerinin
arttirimasi ile mimkin olacaktir.
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MATERYAL VE YONTEM

Gelisen ve degisen diinyanin énemli faaliyet alanlarindan biri haline gelen rekreasyon alanlari, farkli kullanim
bigimleriyle toplum yasami icerisinde kendisine yer bulmustur. Ozellikle sayilari giderek artan ve hemen hemen her yerde
bos zamani degerlendirme firsati sunan acgik alan egzersiz parklari cevresel, sosyal, fiziksel, kiltirel ve duygusal
yonlerden bireye bir yarar demeti sunmaktadir. Ancak bu yararlarin ortaya ¢ikigi iyi bir planlama ve acik alan egzersiz
parklarindan yararlanan bireylere egzersiz bilincinin kazandirilmasi ile miimkin olacaktir. Bu nedenle, agik alan egzersiz
parklari ve bu parklardan yararlanan bireylere yonelik gerceklestirilecek durum tespitleri Snem tagimaktadir.

Arastirma Modeli

Bu arastirmada tanimlayici (betimsel) arastirma modeli kullaniimistir. Betimsel arastirmalar bir konu hakkindaki
var olan durumu saptamaya yoneliktir.

Arastirma Orneklemi

Arastirmanin evrenini Eskisehir ilinde hizmet veren 33 acgik alan egzersiz parki ve bu parklardan yararlanan
bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise 6 adet acik alan egzersiz parki ve bu parklardan yararlanan
rastgele segilen 176 kadin ve 24 erkek olmak tzere toplam 200 birey olusturmustur. Alti adet agik alan egzersiz parkinda
toplam 231 anket formu rastgele ydontemle segilmis olan bireylere uygulanmistir. Geriye dénen 214 anket formu
icerisinden, gerektigi bicimde doldurulan 200 anket formu istatistiksel géziimlemeye alinmistir. Tablo 1’de gorildiga gibi
orneklemin buyik bir bélimi (% 88) bayanlardan olusmaktadir. Arastirma bulgularina gére bu bireylerin % 70’inin 36 yas
ve Ustldir (36-40 yas, %41; 41 yas ve Uzeri % 29). Arastirmaya katilan bireylerin ortalama aylik gelirleri incelendiginde,
yogunlugun 501-1500 TL (% 66) arasinda oldugu goriilmektedir. Arastirma grubu igerisinde ev hanimlarinin (% 75.0) en
biyuk kitleyi olusturmasi ¢arpici bir bulgu olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri

Kigisel Ozellikler Gruplar Sikhik Yiizde (%)

Kadin 176 88.0

Cinsiyet Erkek 24 12.0
18 veya asag| 8 4.0

19-25 8 4.0

Yas 26-30 6 3.0
31-35 38 19.0

36-40 82 41.0

41 veya yukari 58 29.0

Ev Hanimi 150 75.0

Ogrenci 24 12.0

Meslek !Esnaf 1 0.5
Isci 3 1.5

Memur 16 8.0

Diger 6 3.0

ilkokul veya daha diisiik 6 3.0

Egitim Durumu Ortaokul 16 8.0
Lise 144 72.0

Onlisans veya lisans 34 17.0

500 TL veya daha az 12 6.0
Gelir 501-1500 TL 132 66.0
1501-2000 TL 53 26.5

2001 TL ve Ustu 3 1.5

Veri Toplama Yontemi

Bu arastirmadaki verilerin toplaniimasinda anket yonteminden yararlaniimistir ve anket formu iki bélimden
olusmaktadir. ilk béliim; toplam 28 ifade ve 7 alt basliktan olusmaktadir. Bunlar; Egzersize katilim, Egzersiz aletlerini
kullanim bilgisi, Fiziksel olanaklar, Guvenlik, Saglik sorunlari, Beslenme ve Kiyafet sec¢imi'dir. Anket formunun ilk
bélimundeki ifadeler Hug ve ark. (2009) ve Dunton ve ark. (2008) tarafindan yapilan arastirmalar esas alinarak, alana
6zgl uyarlamalar sonucunda hazirlanmistir (23, 24).
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Anket formunun ikinci bolimi cevaplayicilarin kisisel bilgilerini (demografik bilgilerini) belirlemeye yonelik olarak
hazirlanmistir. Bu bdlimde yas, cinsiyet, vicut agirhgi, egitim durumu, meslek, aylik gelir ve medeni durum
degdiskenlerine yonelik sorular yer almaktadir.

Anketin gecerliligini belirlemek amaciyla gesitli galismalar yapilmigtir. Oncelikle anket formunun hazirlanmasi
konusunda fiziksel egzersiz, egzersiz alanlari ve agik alan egzersiz parklari konusunda arastirma yapmis ya da diger
konularda anket ile veri toplama yénteminden yararlanmis kisilerin goruslerinden ve literatiirden yararlaniimigtir. Anket
formuna son sekli veriimeden 6nce 10 acik alan egzersiz park kullanicisi ile pilot galisma yapilmistir. Yapilan pilot
calisma dérneklemin % 5’ini teskil etmektedir. Pilot ¢calisma sonrasinda, anket formunda gerekli diizeltmeler yapilarak, 5
aclk alan egzersiz park kullanicisi ile tekrar bir pilot galisma yapilmis ve bunun ardindan anket formuna son sekli
verilmistir.

BULGULAR

Arastirma streci igerisinde ilk olarak arastirma 6rneklemini olusturan acgik alan egzersiz park alanlarina (Sehit
Jandarma Astsubay Raif Ozgir Park Alani, Visne Evleri Park Alani, Yeni Baglar Park Alani, Unziile-H. Dehri Sayil Park
Alani, Stadyum Park Alani ve Kardelen Spor Park Alani) yonelik durum analizi yapiimasi amaglanmistir. Bu amagla; 18-
24 Mayis 2009 tarihleri arasinda arastirma 6rneklemini olusturan agik alan egzersiz park alanlari t¢ Beden Egitimi ve
Spor bilim uzmani tarafindan incelenmigstir. Elde edilen verilere gore, park alanlarinin higbirinde kullanicilara yardimci
olabilecek bir antrendr, engelli bireylere yonelik egzersiz aletleri ve tuvaletin olmadigi saptanmigtir. Bunun yaninda park
alanlarinin énemli bir béliminde (% 66.7) kosu alani ve isiklandirma sistemi bulunmamaktadir. Ayrica, park alanlari
icerisinde bulunan egzersiz aletlerinin diziliminde belli bir sira izlenmedigi, bu aletlerin nasil kullanilmasi gerektigine
yonelik bilgi ve uyari levhalarinin olmadigi gorilmustir. Bunlarin yani sira park zeminlerinin tamamina yakininin (% 83.3)
betondan olustugu tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin egzersize katilim bilgileri

Arastirmaya katilan bireylerin acik alan egzersiz parkinda egzersize katilim bilgilerine iliskin olarak 6ncelikle
katilim sikhgi, egzersiz siresi ve tercih edilen saat dilimlerine yonelik elde edilen veriler analiz edilerek bulgulara
ulagiimistir. Arastirma bulgular bireylerin %53.’Unln haftada birkag gun, genellikle (%48.5) sabah saat 08.00-12.00
arasl, 60 dk ya da daha az (%42) surede egzersize katildiklarini gostermektedir (Tablo 2).

Tablo 2. Acik alan egzersiz parkinda egzersize katilim sikligi, egzersiz siresi ve tercih edilen saat dilimleri

Katilim Orani Sikhk % Egzersiz siiresi Sikhk % Zaman Sikhk %
Haftanin her giint 22 11 60 dk veya daha az 84 42 08.00-12.00 arasi 97 48.5
Haftada 2-4 gin 106 53 61-90 dk 82 41 12.00-16.00 arasi 57 28.5
Haftada bir glin 72 36 90 dk ve daha fazla 34 17 16.00'dan sonra 46 23
Toplam 200 100 Toplam 200 100 Toplam 200 100

Katilimcilarin egzersize katihm bilgilerine iliskin olarak egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasina ait bilgiler de elde
edilmeye calisiimistir. Tablo 3 igerisinde gorildugi gibi arastirmaya katilan bireylerin hemen hemen hepsi (orta derece,
% 40; az, % 28; hig, % 21.5) agik alan egzersiz parkinda yer alan spor aletlerinin hangi viicut bélgesini galistirdigina dair
yetersiz bilgiye sahiptir.

Tablo 3. Acik alan egzersiz parkinda spor aletlerinin ¢alistirdigi vicut bolgeleri

Spor aletlerinin calistirdigi viicut bélgesi farkindaligi Sikhik %
Cok iyi biliyorum 1 5
lyi biliyorum 20 10
Orta derecede biliyorum 80 40
Az biliyorum 56 28
Hi¢ bilmiyorum 43 21.5
Toplam 200 100

Arastirmaya katilan bireylerin blyuk bir ¢odunlugu (% 81) egzersiz O6ncesinde Isinma hareketi
uygulamamaktadir. Ayrica, arastirma verilerine bagl olarak katiimcilarin % 93.5'inin egzersize baslamadan Once
herhangi bir saglik kontrolinden gegcmedigi, 158 kisinin (% 79) egzersiz sirasinda, 150 kiginin ise (% 75) egzersiz
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sonrasinda saglik sorunlariyla kargilastigi ifade edilebilir (Tablo 4). Tablo 5 igerisinde goriildiigu gibi egzersiz sirasinda
en cok kas agrisi (% 71) ve zorlanma (% 65.5), egzersiz sonrasinda ise eklem gsismesi (% 53.5) ve bayilma hissi (% 54)

sorunlariyla karsilagiimaktadir.

Tablo 4. Arastirmaya katilan bireylerin egzersiz uygulamalarina iliskin bilgileri

Egzersiz uygulamalarina iligkin bilgiler Evet Hayr

Siklik % Sikhik %
Egzersiz dncesinde gergeklestirilen 1sinma hareketleri 38 19 162 81
Acik alan egzersiz parkinin diginda gerceklestirilen egzersiz 27 13.5 173 86.5
Acik alan egzersiz parkinda egzersiz 6ncesi check-up kontroli 13 6.5 187 93.5
Acik alan egzersiz parkinda spor yaparken karsilagilan saglik sorunu 158 79 42 21
Aclik alan egzersiz parkinda egzersiz sonrasinda karsilagilan saglik sorunu 150 75 50 25
Gegirilen sakatligin spor yapma durumuna etkisi 99 495 101 50.5

Tdm bunlarin disinda arastirma grubu igerisinde yer alan bireylerin genelde (% 86) acik alan egzersiz parki
diginda herhangi bir yerde egzersize katilmadidi gértlmektedir. Buna bagli olarak katilimcilarin spor uygulamalarini
genelde agik alan egzersiz parklarinda gerceklestirdikleri ifade edilebilir.

Tablo 5. Acik alan egzersiz parkinda egzersiz sirasinda ve sonrasinda sakatlik ve yaralanma ile kargilasma durumlari

Egzersiz sirasinda sakatlik ve Siklik % Egzersiz sonrasi sakatlik ve Siklik %
yaralanma durumu yaralanma durumu
Evet 131 65.5 fa Evet 97 48.5
Zorlanma Goglis agrisi
Hayir 69 34.5 Hayir 103 515
Evet 67 33.5 N Evet 61 30.5
Burkulma Karin agrisi
Hayir 133 66.5 Hayir 139 69.5
Gatlak Evet 13 6.5 Omuz agnsi Evet 96 48
Hayir 187 93.5 Hayir 104 52
Kirk Evet 6 3 Sirt agnst Evet 106 53
Hayir 194 97 Hayir 94 47
Gikik Evet 21 10.5 Kol agrisi Evet 58 29
Hayir 179 89.5 Hayir 142 7
Eklem agrilari Evet 83 415 Bacak agrisi Evet 43 215
Hayir 117 58.5 Hayir 157 78.5
- Evet 142 71 . Evet 52 26
Kas agrilan Bel agrisi
Hayir 58 29 Hayir 148 74
Tendon Kopmasi Evet 14 ! Eklem sismesi Evet 107 935
Hayir 186 93 Hayir 93 46.5
Soluksuz kalmak Evet o4 a7 Bayilma hissi Evet 108 o4
Hayir 106 53 Hayir 92 46

Tablo 6 igerisinde goruldigu gibi arastirmaya katilan bireylerin buyik cogunlugu (% 44.5) acik alan egzersiz

parkinda spor yaparken diiztabanl ayakkabiyi tercih etmektedir.

Tablo 6. Arastirmaya katilan bireylerin acik alan egzersiz parkinda spor yaparken giydikleri ayakkabinin

degerlendiriimesi

Katilimcilar tarafindan tercih edilen ayakkabi tiirii Evet

Sikhk %
Terlik 41 20.5
Duiztabanl ayakkabi 89 445
Topuklu ayakkabi 20 10
Herhangi bir spor ayakkabi 48 24
YuruyUs spor ayakkabisi 2 1

45



SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2011, Cilt: IX, Say::2

Arastirma bulgularina bagl olarak agik alan egzersiz parklarindan yararlanan bireylerin giydikleri ayakkabi ile
spor yaparken karsilastiklari saglik sorunlari arasinda negatif ydnde korelasyon saptanmistir (r= -180, p=.011). “YUriyUs
spor ayakkabisi” secimine dogru egilim arttikga, egzersiz sirasinda karsilasilan saglhk sorunlarinda azalma oldugu
g6zlenmistir. Ayrica Tablo 7'de gorilebilecedi gibi egzersiz sonrasinda yasanilan saglik sorunu ile iIsinma hareketlerinin
gercgeklestiriimesi arasinda negatif yonde korelasyon saptanmistir (r= -199, p= .005). Isinma hareketlerini gergeklestiren-
lerin sayisi azaldik¢a egzersiz sonrasi yasanilan saglik sorunlarinda artis oldugu saptanmistir.

Tablo 7. Egzersiz sirasi ve sonrasi karsilasilan saglik sorunlari ile giyilen ayakkabi, egzersiz siresi ve
Isinma hareketleri arasindaki iligki

Giyilen Ayakkabi

Egzersiz esnasinda yasanilan saglik sorunu r p
-.180 .011*
Isinma Hareketleri
Egzersiz sonrasi yasanilan saglk sorunu r p
-.191 .007*
(p<0.05)

TARTISMA VE SONUG

Sanayi toplumlarinda artan teknoloji, bir yandan yasami kolaylastirirken diger yandan hareketsizlige bagl olarak
insan saghgi Uzerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Bu olumsuz etkileri ortadan kaldirmak igin son yillarda tGlkemizde
de oldugu gibi “saghkli yasam icin spor”’ anlayigina bagh olarak “jogging” ve “egzersiz” tipi calismalarin yayginhgi
artmistir.

“Saglikli yasam igin spor” kavraminin son yillarda yaygin bir anlayis haline gelmesi, bireylerin agik alan egzersiz
parklarina yonelik kullanim bigimlerini etkilemistir. Ancak parklarda gerceklestirilen egzersizlerin ve park alanlarinin
“saglikli yasam igin spor” anlayisina uygunlugu énemli bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu sebepten dolayi bu
arastirmanin cevap aradigi sorular agik alan egzersiz parklarindan yararlanan bireylerin, egzersize katilim sire ve
sikliklari, egzersiz aletlerini kullanimlarina yonelik bilgi dlizeyleri, egzersiz 6ncesi ve sonrasi karsilasilan sakathk ve
yaralanmalar tGzerine yapilandiriimigtir.

Arastirmaya katilan bireylerin buylk bir gcogunlugunu (% 88) 36 yas ve Ustu kadinlar (% 70) olusturmaktadir.
Arastirma grubu icerisinde ev hanimlari, % 75 ile en buylk kitleyi, 63renciler ise, % 12 ile ikinci buylk Kkitleyi
olusturmaktadir. Ev hanimlarinin ve &égrencilerin glin icerisinde calisan bireylere gére daha fazla bos zamanlarinin
varsaymak yanlis olmayacaktir. Ayrica Bulgu ve ark. (2007) tarafindan ifade edildigi gibi kadinlarin fiziksel etkinlige
katilmalarina yonelik son yillarda yeni firsatlarin yaratiimasi, kadin hareketinin etkisi, kadinlara yonelik saglik ve fiziksel
uygunluk hareketlerinin artmasiyla birlikte kadinlarin fiziksel aktiviteye katiliminda énemli artislar meydana gelmistir. Bu
anlamda, arastirma sonuglari bu durumu destekler niteliktedir (25).

Arastirma bulgulari park katihmcilarinin % 53’Unin haftada birka¢ gin, genellikle (%48.5) sabah saat 08.00-
12.00 arasi, 60 dk ya da daha az (% 42) surede egzersize katildiklarini gostermektedir. Oysaki Amerikan Spor Saglik
Koleji (ACSM) tarafindan yapilan arastirma sonuglarina goére; fiziksel etkinlikten yetiskinlerin daha fazla saglik yarari elde
edebilmeleri icin orta siddetli aerobik fiziksel etkinlige haftada 300dk gergeklestirmeleri ya da aerobik fiziksel etkinligin
siddetini arttirarak stiresini 150 dk’ya diglirmeleri gerektigi ifade edilmektedir. Tucker ve ark.’na (2007) gore ise 18-65
yas arasi saglikh bireyler fiziksel saglik yarari elde etmek igin haftanin en az 5 giini en az 30 dk orta siddetli aerobik
fiziksel etkinlik uygulamalidir (24).

Arastirmaya danhil olan park katilimcilari hem yetersiz dlizeyde fiziksel etkinlige katilmakta, daha da 6nemlisi
park alani icerisindeki aletlerin kullanimi konusunda bilgi eksikligi yasamaktadir. Arastirma bulgulari park katilimcilarin
hemen hemen hepsinin (orta derece, % 40; az, % 28; hig, % 21.5) acik alan egzersiz parkinda yer alan spor aletlerinin
hangi viicut bolgesini ¢alistirdigina dair yetersiz bilgiye sahip oldugunu gostermektedir.

Arastirma bulgulari, egzersiz sirasinda en ¢ok kas agrisi (% 71) ve zorlanma (% 65.5), egzersiz sonrasinda ise
eklem sismesi (% 53.5) gibi saglik sorunlarinin ortaya ciktigini gostermektedir. Park katilimcilarinin blyUk bir
cogunlugunun (% 81) egzersiz Oncesi 1sinma hareketleri yapmamasi ve spor aletlerinin hangi vicut bdlgesini
calistirdigina dair bilgi yetersizligi bu durumu ortaya ¢ikaran temel nedenler olarak ele alinabilir. Ayrica, arastirma
bulgularindan elde edilen verilere gore egzersiz sonrasi yasanilan saglk sorunu ile 1Isinma hareketleri arasinda negatif
korelasyon saptanmistir. Isinma hareketlerini uygulama orani azaldikga egzersiz sonrasinda karsilasilan saglik
sorunlarinin arttigi sdylenebilir.
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Calismaya katilan acgik alan egzersiz park kullanicilarinin yasadigi saglik sorunlarinin bir bagka nedenin de
yanlis ayakkabi tercihi oldugu ifade edilebilir. Tablo 6 igerisinde gorildigu gibi arastirmaya katilan bireylerin biyiik
cogunlugu (Terlik % 20.5; Duztabanli ayakkabl % 44.5; Topuklu ayakkabi % 10) spor yaparken yanhs ayakkabi tercih
etmektedir. Bu durumun birtakim saglik sorunlarinin tetikleyicisi oldugunu ifade etmek yanlis olmayacaktir. Arastirma
bulgulari da bu gorisi destekler niteliktedir. Arastirma verilerine bagh olarak park kullanicilarinin tercih ettikleri ayakkabi
ile spor yaparken karsilastiklari saglik sorunu arasinda negatif yonde korelasyon saptanmistir (r= -180, p= .011).
Duztabanl ayakkabi ve terlik secimine dogru egilim arttikga, egzersiz sirasinda karsilasilan saglk sorunlarinda da artma
meydana gelmektedir. Ayrica egzersiz sonrasi en ¢ok gorilen saglik sorunlarinin eklem sismesi (% 53.5) oldugu
saptanmistir.

Sonug¢ olarak, arastirma kapsami igine alinan acik alan egzersiz parklarinin birtakim yetersizlikleri
bulunmaktadir. Ayrica agik alan egzersiz park alanlarindan yararlanan bireylerin sportif egzersizleri uygulama konusunda
eksik ve vyetersiz bilgiye sahip olduklari goriimuastir. Tdm bunlarin 11§11 altinda agik alan egzersiz parklarinin
yapilandiriimasinda spor bilimcilerinden yararlanarak spor ortaminin olusturulmasi dnerilebilir. Ayrica acgik alan egzersiz
parklarini kullanan bireylerin egzersiz bilinglerini gelistirecek bilgilerin c¢esitli yollar ile (bilgilendirme levhalari, brosurler,
egzersiz regeteleri, vb.) bu bireylere aktariimasi énerilebilir.
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