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Arastirma Makalesi
0z

Bu arastirmada, yerel yénetimlerin sundugu fiziksel aktivite hizmetlerinin, gelir getirici bir iste
calismayan kadinlarin giinliik yasamina etkilerinin derinlemesine incelenmesi amaglanmigtir.
Arastirmada temel nitel arastirma modeli ve veri toplama aract olarak yari yapilandirilmis gériisme
formu kullanilmistir. Arastirmamin ¢alisma grubunu, Istanbul ili Gaziosmanpasa Belediyesi, Zatigiil
Hanim Kiiltiir ve Sanat Merkezi’'nin sundugu fiziksel aktivite hizmetlerinden (pilates ve zumba)
yararlanan 30 kadin arasindan géniillii olarak 25-45 yas arast 6 kadin (3 pilates, 3 zumba)
olusturmustur. Katiimcilardan elde edilen verilerin analizinde icerik analiz yéntemi kullanilmigstir. 14
hafta stiresince, haftada 2 giin fiziksel aktivitelere diizenli devam eden kadinlarin ses kayitlarindan
elde edilen veriler, 6 kategori altinda toplanmistir. Bu kategoriler sirasiyla; “genel saglik,” “yasam
tarzy,” “kisilik yapist (ic ve dis faktérler),” “sosyal iliskiler,” “erisebilirlik” olarak belirlenmistir.
Belirlenen kategorilerden ise, toplamda 12 kod elde edilmistir. Sonug¢ olarak, yerel yénetimlerin
sundugu fiziksel aktivite programlarina katilan kadinlar, bu aktivitelerin genel saglk durumlari ve
viicut algilarina olumlu katk: sagladigini ifade etmislerdir. Arastirmaya katilan kadinlar, evlerine
yakin olan ve iicretsiz olarak aldiklart bu hizmetin sosyal iliskilerini ve yasam bigcimlerini olumlu
etkiledigini, aksi takdirde sadece evde zaman gegiren, giderek zihinsel ve ruhsal sagliklarinin
bozuldugu bireylere déniiseceklerini belirterek, bu tiir belediye hizmetlerinin hayatlarinda fark
yarattigini vurgulamiglardir.
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How Do Physical Activity Services of Local Governments Effect The
Daily Lives of Unemployed Women? A Qualitative Research Example in
Istanbul Province

Abstract

The aim of this study was to examine in depth the impact of physical activity services offered by local
governments on the daily lives of women who do not work in income-generating jobs. A semi-structured
interview was used as a basic qualitative research model and data collection tool. The study group
consisted of 6 women (3 pilates, 3 zumba) participating voluntarily among 30 women who were
benefited from the physical activity services (pilates and zumba) offered by Gaziosmanpasa
Municipality Zatigiil Hanim Culture and Art Center in Istanbul province. Content analysis method was
used in the analysis of data obtained from participants. Data obtained from tape recordings of women
who regularly participated in physical activities for twice a week during 14 weeks were collected under
6 categories. These categories were defined as “general health,” “lifestyle,” “personality structure
(internal and external factors),” “social relationships,” “accessibility” respectively. Totally 12 codes
were obtained from the identified categories. As a result, women who participated in physical activity
programs offered by a local government stated that these activities contributed positively to their
overall health status and body perceptions. Women stated that it was a big opportunity to have this
service close to their homes and free of charge. Participating these activities improved their social
relations as well as made positive influence in their lives, otherwise they would spend time at home.
They indicated that their mental and spiritual health got better, and that kind of local government
service helped them to transform their lives.

Keywords: Physical activity, Local government service, Women, Daily life, Qualitative research

Giris

insan, dogustan gelen 6zelliklerinden dolay1 hem yasamini ve hem de saghgini korumak
amaciyla hareket etme ihtiyac1 duymaktadir. Teknolojik gelismeler, her ne kadar giinliik
yasam icinde insanlara zaman kazandirmis olsa da sedanter yasam aligkanliklarina meyil
vermesine yol actif1 diisiiniilmektedir (Vural, 2010). Sedanter yasam aliskanliklarindan
biri olan hareketsizlik, kardiyovaskiiler hastaliklar, Tip 2 diyabet, yiiksek tansiyon, kanser
ve Kkas-iskelet rahatsizliklarina neden olarak, insan saghgini olumsuz yénde
etkileyebilmektedir (Vural, 2010; Church ve digerleri, 2011; Archer ve Blair, 2011;
Chomistek ve digerleri, 2013). insan saghiginin iyilestirilmesi ve var olan saghklarinin
korunabilmesi i¢in fiziksel aktivitelere ve rekreasyon etkinliklerine katilim, aktif ve mutlu
bir yasam i¢in 6nemli bir etkendir (Zorba, 2015).

Yapilan arastirmalar, diizenli olarak spor ve fiziksel aktivitelere katilmak kronik
hastaliklardan korumakta ve yasam kalitesini ylikseltmektedir (Church ve digerleri, 2011;
Moore ve digerleri, 2012; Rhodes, Mark ve Temmel, 2012; Kodama ve digerleri, 2013;
Pedersen ve Saltin, 2015; Dempsey ve digerleri, 2016; Warburton ve Bredin, 2016;
Mazurek ve digerleri, 2017). Bununla birlikte, stres ve depresyon seviyelerini azaltarak
bireyin kendini iyi hissetmesine ve o6zgiiveninin artmasina destek olurken, sosyal
iligkilerini de olumlu etkileyerek daha verimli bir yasam siirmeye olanak saglamaktadir
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(Bulgu, Koca Aritan ve Ascl, 2007; Lee, Choi ve Yang, 2015; Klaperski, Dawans, Heinrichs
ve Fuchs, 2014; Weinberg ve Goul, 2014; Tiirk, 2016; Cetin, 2018).

Yilmaz ve Ulas (2016) ile Yasartiirk, Uzun ve imamoglu, (2016) arastirmalarinda
yerel yonetimlerin sundugu fiziksel ve rekreatif aktivite hizmetlerine katilimin kadinlara
maddi agidan yiik getirmedigini, sosyallesme firsati sundugunu ancak kadinlarin serbest
zamanlarini degerlendirmede zorluklar yasadiklarini, fiziksel ve ¢evresel olarak uygun
kosullarin olmamasindan dolayr sinirli katilim sagladiklarini tespit etmislerdir. Bu
nedenle, kadinlarin bireysel ihtiyaclar1 géz 6ntine alinarak, kaliteli ve verimli bir yasam
stirebilmeleri icin, daha fazla hareket etmelerinin tesvik edilmesi dnerilmektedir.

Kadinlarin erkeklere gére hareketsiz bir yasam siirdiirdiiklerine dair arastirmalara
rastlanmaktadir. Karaca’nin (2008) yetiskin kadin ve erkeklerde yaptig1 arastirmasinda,
her iki cinsten bireylerin ¢ogunun diizenli bir spor aktivitesine katilmadiklari, fakat
diizenli katildiklarini ifade eden kadinlarin ulasim amagh ytriiyiis ve spor aktivitelerine
katilim siiresinin (saat/giin) erkeklerden daha uzun oldugu, erkeklerin ise daha yiiksek
siddette spor aktivitelerini tercih ettikleri sonucuna varmistir. Fiziksel aktivitelere katiim
oranlarinin cinsiyete gore incelendiginde arastirmalarda, kadinlarin erkeklere gére daha
az ve disiik seviyede aktivitelere katim sagladigi gozlenmektedir (Geng, Sener ve
Karabacak, 2011; Yurtcicek, 2014; Kaypak, 2014).

Aparicio-Ting, Farris, Courneya, Schiller ve Friedenreich, (2015) ise 12 ay boyunca
diizenli fiziksel aktiviteye katilan postmenopozal donemdeki kadinlarin, stres
diizeylerinin azaldigy, kendilerini iyi hissettikleri ve fiziksel uygunluk diizeylerinin olumlu
yonde etkilendigi sonucuna ulagmislardir. Basar ve Sari'ya (2018) gore diizenli egzersiz
depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus ile iliskilidir. Huang ve Humphreys (2012) ve
Bulut (2013), fiziksel aktivitenin beden sagliginin yam sira, bireyin kendini mutlu
hissetmesine, olumlu diislinebilme, stresle basa ¢ikabilme, sosyal uyum ve kabul gérme
gibi olumlu etkileri oldugunu bildirmistir. Eyili (2017), rekreaktif etkinliklere ve fiziksel
aktiviteye katilmin kadinlarin genel sagligini olumlu etkiledigini ve yasam kalitesini
ylkselttigi sonucuna ulasmistir. Kadinlarin, diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilimlari
tesvik edildigi taktirde fiziksel, zihinsel, duyussal ve sosyal gelisimleri olumlu etkilenerek,
saglikh yasam tarzi benimsemeleri saglanabilir (Akyol ve Imamoglu, 2018).

Bu arastirmanin amaci; istanbul ili, Avrupa yakasinda yer alan Gaziosmanpasa
Belediyesi Zatigiil Hanim Kiiltiir ve Sanat Merkezi'nde iicretsiz sunulan fiziksel aktivite
hizmetlerinden 14 hafta siiresince haftada 2 kez pilates ve zumba programlarina katilan,
gelir getirici bir iste calismayan kadinlarin genel saglik, sosyal hayat ve yasam tarzlarinda
ne gibi etkiler yarattigini nitel arastirma yéntemiyle derinlemesine incelemektir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, nitel arastirma ydntemleri igerisinde yer alan fenomenoloji (olgu
bilim) deseni kullanilarak gerceklestirilmistir. Fenomenoloji deseni, insanlarin ayni
olaylarin belirli bir yoniini tecriibbe etmede, yorumlamada, anlamada veya

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



202 Albayrak Kuruoglu, Uzun¢ayir

kavramsallagtirmada ortaya koyduklar1 farkli yollar1 tanimlamaktir (Cepni, 2007).
Fenomenografik arastirmalar, daha derinlemesine ve ayrintii bir anlayisa sahip
olmadigimiz olaylar, deneyimler, algilar ve durumlar gibi olgulara odaklanmaktadir
(Yildirim ve Simgek, 2016). Bu arastirmada yerel yonetimlerin sundugu fiziksel aktivite
hizmetlerine katilim saglayan kadinlarin fiziksel aktiviteye katilima iliskin diisiinceleri
derinlemesine incelenmistir.

Arastirmanin Orneklemi

Bu arastirmada, nitel arastirmalarda kullanilan amagli 6rnekleme yéntemlerinden
olciit érnekleme kullanilmustir. Olciit drneklemede, dnceden belirlenen bir dizi élgiitii
karsilayan biitiin durumlar calsiir (Patton, 1987). Buna gére, Istanbul ili, Avrupa
yakasinda Gaziosmanpasa Belediyesi, Zatiglil Hanim Kiiltiir ve Sanat Merkezi'nde 14 hafta
siireli pilates ve zumba derslerine ilk defa katilan 30 kadin arasindan, géniillii olarak yiiz
ylize goriismeyi kabul eden ve gelir getirici bir iste ¢alismayan 6 kadin, arastirmanin
katilimcilarini olusturmustur. Pilates’e katilan kadinlar “P” olarak, zumbaya katilan
kadinlar ise “Z” olarak isimlendirilmis ve kisi isimleri gizlenerek katilimcilara numara
verilmis P1, P2, P3, Z1, Z2 seklinde kodlanmistir. Katihmcilarin demografik bilgileri Tablo
1’de belirtilmektedir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Pilates Katiimci1 Kodu Yas (Y1l) Egitim Durumu Ekonomik Durumu
P1 39 Lise Calismiyor

P2 45 Lise Calismiyor

P3 29 Lise Calismiyor
Zumba Katilimci Kodu

71 45 Lise Calismiyor

Z2 34 Lise Calismiyor

73 25 ilkokul Calismiyor
Katilimcilarin Yas Ortalamasi + SS 36,16+ 8,3

Veri Toplama Araglari

Herhangi bir iste ¢alismayan kadinlarin, yerel yonetimler tarafindan ticretsiz olarak
sunulan fiziksel aktivitelere yonlenmesi ve katilim deneyimleri hakkinda derinlemesine
bir arastirma yapabilmek i¢in yari-yapilandirilmis gériisme formu olusturulmus ve yiiz
ylize gorismeler yoluyla nitel arastirma teknigi kullanilmistir (Merriam, 2013).
Katilimcilarin sosyo-demografik o6zelliklerini belirlemeye yonelik sorularin yer aldigi
“Kisisel Bilgi Formu” ve etik kurallar cercevesinde arastirmanin amaci ile verilerin ne
sekilde kullanilacagini belirten “Bilgilendirme ve Onam Formu” imzalamalari
istenmistir.

Verilerin Toplanmasi

“Yerel yoénetimler tarafindan diizenlenen fiziksel aktivite ve spor programlarina
calismayan kadinlarin  katilmasint  etkileyen faktérler nelerdir? “Fiziksel aktivite
programlarina katilan ¢alismayan kadinlarin giinliik hayatlarinda elde ettigi kazanimlar
nelerdir?” rehber sorular1 yardimiyla goriismenin konusunu olusturan yari
yapilandirilmis sorular hazirlanarak, haftada 2 giin, 60 dakika siiren 14 haftalik pilates ve
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zumba programlarinin bitiminde yiiz ylize 20-45 dakika siiren goriismeler yapilmistir.
Goriismelerde, katiimcilardan izin alinarak ses kayit cihazi kullanilmistir.

Katilimcilara, asagida belirtilen odak konularda sorular yoneltilmistir.

Fiziksel Aktivitelere Katilmaya Karar verme ve Motivasyon

Egzersiz yapmaya karar vermenize sebep olan ilk nedeniniz/leriniz nelerdir? Yerel
yonetimlerin sundugu fiziksel aktivite hizmetleri hakkinda bilginiz var miydi? Sizi bu
aktivitelere katilmaya kim/ler veya hangi faktérler yonlendirdi?

Algilanan Fiziksel Aktivite Diizeyi

Giinliik aktivite diizeyiniz hakkinda bilgi verir misiniz? Televizyon, internet, sosyal
medya kullanima ne kadar siire harciyorsunuz?

Ozel Spor Merkezileri veya Yerel Yénetim Tercihi

Fiziksel aktivitelerin 6zel spor merkezileri veya yerel yonetimler tarafindan
sunulmasi katilim tercihinizi degistirir mi? Yerel yonetimlerin sundugu fiziksel aktivite
hizmetini nasil 6grendiniz?

Aktivite Secimi

Yerel yonetimde sunulan fiziksel aktivitelerden hangisini se¢mek istediniz? Neden?
Kim/ler yonlendirdi?

Kazanmmlar

Fiziksel aktivitelere katilmadan oOncesi ve sonrasinda hayatinizda degisiklikler
hissetiniz mi? Fiziksel, zihinsel, sosyal ve psikolojik a¢idan kendinizi éncesi ve sonrasina
gore degerlendirir misiniz?

Verilerin analizi

Bu arastirmada, yiiz yiize ve ses kaydi ile yapilan goriismelerden elde edilen veriler,
betimsel ve icerik analizi yontemi kullanilarak analiz edilmistir. icerik analizi, verilerin
tanimlanmasi, kodlanmasi ve kategorilestirilmesi siirecidir. Elde edilen veriler
arastirmacilar tarafindan gézden gegirilerek kod listesi olugturulmustur. Kodlar ise ortak
ozelliklerine gore bir araya getirilerek kategorilere ulasilmistir. Verilerin kodlanmasi
arastirmacilarin yani sira iki uzman goériisii alinarak olusturulmus ve ilgili kategorileri
temsil eden kodlar birbirleri ile iligkili bicimde agiklanarak yorumlanmis ve sonuglara
ulasilmistir (Patton, 2014; Yildirim ve Simsek, 2016).

Bulgular

Tematik Analiz Haritast

Calismayan kadinlarin, yerel yonetimin {icretsiz olarak sundugu fiziksel aktivitelere
katilmalarinin giinliik hayatlarina yarattig: etkiler hakkinda yapilan goriismelerde, “Karar
verme ve Motivasyon”, “Genel Saglik” ve “Yasam Tarz1” basliklarinda ana temalar elde
edilmistir. Sorulan sorularin konu basliklarindan ulasilan bu ana temalarin i¢inde alt
temalar olustugu goézlenmis ve bdylece tematik analiz haritasi ortaya ¢ikmistir (Sekil 1).
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Araglan

Sekil 1. Sorularin odaklandig1 konulardan elde edilen ana tema ve alt temalar

Goriismelerden elde edilen verilerin igerik analiziyle ulasilan kodlar, kategoriler ile
ilgili kodlarin tekrarlanma sikligini ifade eden frekans degerleri ise Tablo 2’de
sunulmustur.

Tablo 2. Tim katilimcilarin fiziksel aktiviteye katilimiyla ilgili kategoriler, kodlar ve frekans
degerleri

Kategoriler Kodlar Katilimcilar (n=6) Frekans
« -Doktor Tavsiyesi P1, P2 f(2)
Genel Saglik {(8) -Fiziksel Rahatsizlik P1,P2,P3,71,72,73 f(6)
Yasam Tarzi f(12) -Hareketsizlik P1,P3,71,72,73 f(5)
-Dengesiz Beslenme 71,72 f(2)
-Ekran Siiresi P1,P2,P3,72,73 f(5)
Kisilik Yapis1 -Kendini Begenmeme P3,72,73 f(3)
(i¢ Faktérler) f(7) -Viicut Algis1 (Beden imaj1) P3,71,72,73 f(4)

Kisilik Yapisi ) - .

(D1 Faktérler) f(3) Baskalarinin diistincesi P3.72 73 f(3)
Sosyal iligkiler f(6) -Ozel Hayat iligkisi P1,P2 f(2)
-Aile ici iliskiler P1,P3,71,72 f(4)
O, -Sosyal Cevre P1,P3,Z3 f(3)
Erisebilirlik f(5) -Sosyal Medya/ letisim Araglari 71,72 f(2)

Tematik analiz haritasindan belirlenen kategoriler sirasiyla; “genel saglk,” “yasam
tarzy,” “kisilik yapist (i¢ ve dis faktérler),” “sosyal iligkiler,” “erisebilirlik” basliklar ile
tabloda sunulmustur. Belirlenen kategorilerden ise, toplam 12 kod elde edilmistir. Genel
saglik kategorisinde, “doktor tavsiyesi”, “fiziksel rahatsizlik” kodlari;; yasam tarzi
kategorisinde, “hareketsizlik”, “dengesiz beslenme diizeyi”, “ekran siiresi” kodlari; kisilik
yapisl (i¢ faktorler) kategorisinde, “kendini begenmeme”, “viicut algis1” kodlar ve kisilik
yapist (dis faktorler) kategorisinde “bagkalarinin disiincesi”, sosyal iliskiler

» o«
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o«

kategorisinde; “6zel hayat iliskisi”, “aile i¢i iligkiler” kodlari, erisebilirlik kategorisinde;
“sosyal cevre” ve “sosyal medya / iletisim araglar1“ kodlar1 yer almistir.

Tablo 2’de yer alan frekans degerleri incelendiginde, katilimcilarin en fazla goriis
bildirdikleri kategorinin “yasam tarzi, f(12)” oldugu gorilmektedir. Bununla beraber
Tablo 2’de katilimcilarin en az goris bildirdigi kategori ise; “kisilik yapisi (dis faktorler), f
(3)” oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin fiziksel aktivite programina yonelik goriisleri
o6nem derecelerinin “yagsam tarzi, f(12)” “genel saglk, f(8)” “kisilik yapis1 (i¢ faktorler),
f(7)” “sosyal iligkiler, f(6) ” “erisebilirlik, f(5)” ve “kisilik yapis1 (dis faktorler), f(3)” olarak
siralandig belirlenmistir.

Yerel yonetim lcretsiz hizmetlerden fiziksel aktivite programlarina katilan ve
herhangi bir iste c¢alismayan kadinlarin odak sorulara verdigi cevaplardan, igerik
analiziyle elde edilen kategoriler ayri ayri incelenmis ve kodlara iliskin katilimci
goriislerine ait dogrudan alintilar asagida sunulmustur:

Genel Saglik Kategorisi

Calismayan kadinlarin ikamet ettigi bolgede yerel yonetim hizmeti olarak sunulan
fiziksel aktivite hizmetlerine katilmaya karar verme ve motivasyon sebepleri ana
temasindan ulasilan “genel saglik” kategorisine iligskin goriisleri “doktor tavsiyesi, f(2)” ve
“fiziksel rahatsizlik, f(6)” olarak kodlanmistir. Fiziksel aktiviteye katilmaya karar verme
sebepleri arasinda yasanan saglik problemleri éne ¢ikan ifade olmustur.

“Doktor tavsiyesi” kodundan pilates grubunda yer alan katilimciya ait bir goriis
asagida sunulmustur:

(P2) “Doktor tavsiyesi ile geldim. Doktor kilo vermemi sdyledi, kas romatizmasi
hastastydim kaslarimi giiclendirmem igin pilates’e yonlendirdi.”

“Fiziksel rahatsizlik” kodundan pilates grubunda yer alan ayni katilimciya ait diger
bir ifade ise asagidaki gibidir:

(P2) “Buraya gelmezsem evde dyle oturacaktim ve hastaligim artacakti ve ilag
kullanacaktim. Ama bu araya gelince hem eklemlerim giiclendi hem ilaclarimi biraktim
hastaligimi yendim. Oturdugum siire icerisinde sirtimda kas spazmi olustu ve boynumda
diizlesme olustu ve kilo aldim varisim bagslad1.”

Yasam Tarzi Kategorisi

Fiziksel aktivelere katilmaya karar verme sebeplerinden “yasam tarz1” kategorisi
icinde “hareketsizlik, f(5)”, “dengesiz beslenme, f(2)” ve “ekran siiresi, f(5)” kodlari
olusmustur. Bu kodlara iliskin frekans degerleri incelendiginde, “hareketsizlik, f(5)” ve
“ekran stiresi, f(5)” kodlarinin esit sayida tekrar edildigi tespit edilmistir.

“Hareketsizlik” kodunda pilates grubundan bir katilimcinin ifadesi agagidaki gibidir:

(P3) “Hareketsizlik kilo olarak déntiyordu iyice hi¢bir sey yapmama istegi artiyordu.
Merdiven, yokus filan ¢ikmakta ¢ok zorlaniyordum hatta ¢itkmak istemiyordum bile.
Psikolojik olarak ta ¢ok etkileniyorsunuz giydiginiz yakismiyor aynaya bakmak
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istemiyordum ozgiivenim kirilmistt. Mesela pilatesten éncesinde ben oturdugum yerden
kalkamiyordum kitlenip kaliyorum ama bu pilatesten sonra hani nasil diyeyim kaslarim
gevsedigimi nasil deyim daha ¢ok rahat hareket eder oldum eskisi kadar zorluk ¢cekmiyorum
ytiriirken tikanmiyorum o sekilde yani.”

“Dengesiz beslenme” kodunda zumba grubundan bir katilimcinin goriisii asagida
belirtilmistir:

(Z1) “Spora baslayinca sabahlar! daha iyi kalktigimi hatta dengesiz beslenmemin bile
diizene girdigini fark ettim yani belli bir diizene girdi sabahlari kalktigimda enerjik
hissettigim icin diizenli gidiyor her sey sabah kahvaltimi yapiyorum, erken uyanabiliyorum.”

“Ekran stiresi” koduna yonelik zumba grubundan bir katilimcinin ifadesi asagida yer
almaktadir:

(Z2) “Spor yapmadigim zamanlar evde ¢ok mutsuz halsiz bir insan oluyorsun hicbir
seye enerjin yok gibi. Saatlerce tv basinda oluyorsun o diziden o dizeye geciyorsun sonra ne
bilim tipik ev isleri yemek, iitti, bulasik, cocuk bakimi. Sosyal medyada da eskiden ¢cok zaman
geciriyordum ama spor ile birlikte daha farklilik elde ettim mesela arkadas ¢cevrem oldu
orada harcayacagim zamani arkadaslarimla ¢ocugumla harciyorum daha degerli bunu
anladim.”

Kisilik Yapisi (I¢ Faktérler) Kategorisi

Yerel yonetimlerin sundugu fiziksel aktivite programina katilan ¢alismayan
kadinlarin “kisilik yapisi (i¢ faktorler)” kategorisine iliskin gortsleri “kendini begenmeme,
f(3)” ve “viicut algisy, f(4)” olarak kodlanmistir. Bu kodlara iliskin frekans degerleri
incelendiginde “viicut algisi (beden imgesi), f(4)” kodunda daha fazla gériis bildirdikleri
belirlenmistir.

“Kendini Begenmeme” koduna yonelik zumba grubundan bir katilimcinin ifadesi
asagidaki gibidir:
(Z1) “Kilo problemi yasiyordum hani bunu gayet bu da seni mutsuz ediyor bir kadin

olarak kilolu gériinmek kendini yetersiz hissediyorsun.”

“Viicut Algist” kodunda zumba grubundan bir katiimcinin goriisii asagida
belirtilmektedir.

(Z2) “Fiziksel olarak tabii ki ¢ok zayifladim, sikilasttim hani goriintiimden de ¢ok
memnunum. Her giydigim oluyor. Ya gériintiintizii begeniyorsunuz ¢iinkii gercekten kendini
begenen kadin cevresindeki insanlara daha farkli enerji sagtyor.”

Kisilik Yapisi (Dis Faktérler) Kategorisi

Yerel yonetimlerin sundugu fiziksel aktivite programina katilan kadinlarin “kisilik
yapisl (dis faktorler)” kategorisine iliskin goriisleri “baskalarinin diisiinceleri, f(3)” olarak
kodlanmistir.
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“Basgkalarinin diisiinceleri” koduna yonelik zumba grubundan bir katilimcinin
verdigi yanit asagida belirtilmektedir.

(Z3) “Cevrendeki insanlarin seni kilolu gdrmesi seni mutsuz ediyor. Kocaman bir
gébegin var bu goébegi ne zaman kiigiilteceksin kalgalarin ne kadar biiyiimiis bunlar
cevrenin kendisince insanlarin baskisi. Beni daha ¢ok yeme egilimine itiyordu bunlar daha
cok mutsuz ediyor evet kilom olabilir ben bunun farkindayim bununla bas etmeye calisirken
sende beni olumsuz ydnde geriye dibe cekmenin hicbir anlami yok yani.”

Sosyal Iliskiler Kategorisi

Fiziksel aktivite programina katilan kadinlarin giinliik yasamda etkisini hissettikleri
“sosyal iligkiler” kategorisine iliskin goriisleri “6zel hayat iliskisi, f(2)” ve “aile igi iligkiler,
f(4)” olarak kodlanmistir.

“Ozel hayat iliskileri” koduna yonelik olarak pilates grubundan bir katihmcinin
verdigi goriis asagidaki gibidir:

(P1) “Bundan bir buguk iki seneye kadar ¢cok karamsardim. Her seyi kafama takardim.
Esimin séylediklerini. Bir buguk iki seneden sonra bu sporla diizeldi. Mutlulugumu
anlatamam. Clinkii diisiincelerim degisti eskisi gibi abuk subuk seyler diistinmiiyorum esim
bir seye kizdigi zaman alinirdim alinmiyorum.”

“Aile ici iliskiler” koduna yonelik pilates grubundan bir katilimcinin giinliik hayatinda
meydana gelen etkiler i¢in belirttigi goriis asagidaki gibidir:

(P2) “Cocuklarimin bir davranista kizip ettigim zaman onlara tiziiliirdiim ama eskisi
kadar iiziilmiiyorum ¢iinkii ben bir anneyim dért dértliik olmak zorunda degilim benim de
kusurlarim hatalarim var eskisi gibi kafama takmamay1 6grendim.”

Erisebilirlik Kategorisi

Fiziksel aktivite programlarina katilan ¢alismayan kadinlarin katiim nedenlerinin
basinda yer alan “erisebilirlik” kategorisine iliskin goriisleri “sosyal cevre, f(3)” ve “sosyal
medya/iletisim araclari, f(2)” olarak kodlanmistir. Bu kodlara iliskin frekans degerleri
incelendiginde katilimcilarin erigebilirlik kategorisinde “sosyal ¢evre, f(3)” kodu ile ilgili
daha fazla goris bildirdikleri gozlenmistir.

“Sosyal ¢evre” koduna ydnelik olarak zumba grubundan bir katiimcinin verdigi
cevap asagidaki gibidir:

(Z3) “Yakinlarim geldigi icin buraya baktim. Biitiin branglarina baktim ama daha ¢ok
spor ilgimi ¢ekti. Arkadaslarimin vasitasiyla geldim.”

“Sosyal Medya/Iletisim Araclar1” kodunda gériis bildiren bir katilimcimin gériisii ise
asagidaki gibidir:

(Z2) “Brogiirler ve internet ortaminda gordiim. Tamamen tesadiif sosyal medyadan
goérmiistim.”
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Tartisma

Istanbul Gaziosmanpasa ilce merkezinde iktisaden aktif niifus, 12 ve lizeri yastaki
niifusun %48,4'linli olusturmaktadir. Bu oran, ilge niifusunun yaklasik yarisinin faal
olarak ekonomik hayata katildigini, diger yarisinin ise ekonomik agidan faal olmadigini
ortaya koymaktadir. Resmi verilere gore, bu ilcede ekonomik agidan aktif olmayan
nifusun biyik kisminin ev kadinlari oldugu belirtilmektedir (T.C. Gaziosmanpasa
Kaymakamligi, 2020). Bu arastirmada, istanbul Avrupa yakasindaki Gaziosmanpasa
Belediyesi'nin iicretsiz sundugu fiziksel aktivite hizmetlerinden 14 haftalik dénemler
halinde diizenlenen pilates ve zumba programlarina katilan, gelir getirici bir iste
calismayan kadinlarin genel saglik, sosyal hayat ve yasam tarzlarinda ne gibi etkiler
yarattigini nitel arastirma yontemiyle derinlemesine incelemek amaglanmistir. Fiziksel
aktivite programlarina katilan 30 kadin arasindan 3’4 pilates, 3’ii zumba sinifindan
toplam 6 kadin bu arastirmaya katilmak i¢in goniillii olmuslardir. Ekonomik olarak aktif
olmayan kadinlara yonelik “yerel yonetim tarafindan sunulan fiziksel aktivite
hizmetlerine katilmalarin1 etkileyen faktorler” ve “katildiktan sonra elde ettikleri
kazanimlar” hakkinda yari- yapilandirilmis sorular olusturulmus ve 14 haftalik dénem
bittikten sonra ses kaydi alinarak yiiz ylize gériismeler yapilmistir.

Arastirmaya katilan kadinlarin fiziksel aktivitelere katilma siirecinde, karar vermek
ve bir programa diizenli katilmaya motive olmanin arka planinda yasadiklar1 saglik
sorunlar1 ve siirdiirdiikleri yagam tarzi oldugu bulunmustur. Bu nedenle, arastirma “karar

verme ve motivasyon”, “genel saglik” ve “yasam tarz1” olarak ii¢ ana tema ve bunlara bagh
alt temalar Gizerinde sekillenmistir.

Amagl 6rnekleme yontemiyle tasarlanan bu arastirmada yer alan kadinlarin 6zelligi,
herhangi bir iste calismadiklari i¢in, vakitlerinin onemli kismini evde hareketsiz
gecirmeleridir. Yas ortalamalar1 36(yil) olan katilimcilar, yasam tarzlarinin getirdigi bir
kisir dongiliniin i¢cinde bulunduklarinin farkinda olduklari ifadelerde bulunmusglardir.
Evde siirdiiriilen bir hayatin, dengesiz beslenme, hareketsizlik ve ekran siiresi uzunlugu
gibi genel sagliklari lzerinde risk olusturan yasam davranislarina neden oldugunun
bilincine vardiklarini ve sagliklarinin bozuldugundan bahsetmislerdir. Bu nedenle, aslinda
uzun siiredir farkinda olduklar1 bu konuda, gelir getiren bir iste ¢calismadiklari i¢cin, maddi
kaygilar nedeniyle arastirmaya girmedikleri; diger yandan bir anda gelen doktor tavsiyesi
ve kontrolden ¢ikma noktasina ulagan rahatsizliklarinin, fiziksel aktivitelere katilmaya
karar verme nedenleri oldugu belirlenmistir. Fiziksel aktivitelere katilmak, saglik i¢in risk
olusturan yagam tarzi nedeniyle ortaya ¢ikabilecek rahatsizliklarin 6nlenmesinde 6nemli
bir aragtir (Warburton ve Bredin, 2016; Mazurek ve digerleri, 2017). Arastirmaya katilan
kadinlar, romatizma, boyun omurlarinda diizlesme, obezite, ¢arpinti, varis gibi saglk
sorunlarina sahip olduklarini belirtmislerdir. Aktivitelere katilim sonrasinda elde ettikleri
kazanimlara yonelik verdikleri cevaplarda “ilaglari biraktim”, “hastaligi yendim”, “6nceden
kitlenip kaliyordum” “rahat hareket eder oldum” ve “artik yiirtirken tikanmiyorum”
ifadelerine erisilmistir.
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Arastirmaya katilan kadinlar, hareketsiz yasam davraniglart ve dengesiz
beslenmeden dolayi ayrica kilo problemi yasadiklarini ve fiziksel aktiviteler yoluyla kilo
vererek iyi bir fiziki goériinlise sahip olma beklentileri oldugunu da belirtmislerdir.
Kadinlar, eger bu aktivitelere (pilates/ zumba) katilmasalardi, evde oturarak, televizyon
izleyerek ve internette vakit gecireceklerini ve daha da kilo alacaklarini belirtmislerdir.
Katilimcilarin bu ifadesi, Hu, Li, Colditz, Willett ve Manson’'nin, (2003) yaptig1 arastirma
ile ortiismektedir. Hu ve digerleri (2003), hareketsiz yasam tarzi i¢inde televizyon izleme
ile obezite ve Tip 2 Diyabet'e yakalanma agisindan anlamli bir kolerasyon oldugunu
vurgulamiglardir. Shi, Morrison, Wiechal, Horton ve Hayman’a (2011) gore diizenli
egzersizlere katilim, diizenli beslenme aliskanligi ve daha az TV izleme siiresinin
kardiyometabolik riskin azalmasi ile iligkili oldugunu belirtmislerdir.

Kadinlar, fiziksel aktivitelere karar verme siirecinde i¢ ve dis faktorlerden
etkilendiklerinden (kisisel ve c¢evresel etkiler) bahsetmislerdir. Uzun zamandir
siirdiirdiikleri olumsuz yasam aliskanliklari nedeniyle kilo aldiklarin1 ve bedenlerinden
rahatsizlik duyduklarini ifade etmislerdir. 14 haftalilk dénem sonunda elde ettikleri
kazanimlara kilolu olmanin onlarda yarattigi psikolojik baskinin azaldigini, kendileri
hakkinda yarattiklar1 olumsuzluklardan kurtulduklarindan bahsetmislerdir. Homan ve
Tylka (2014), diizenli fiziksel aktivitenin kadinlarin viicutlarindaki olumsuz duygularini
azalttigini viicut algisi lizerinde olumlu etkisi oldugunu sonucuna ulasmistir. Cicek,
imamoglu, Yamaner ve Tiirk (2017), sedanter kadinlarda 12 haftalik diizenli kardiyo bosu
egzersizleri sonucunda kadinlarda depresyon diizeylerinin azalttigi ve beden imajini
olumlu yénde etkiledigini belirtmistir. Yalgin ve Ayhan (2020) ise, sportif rekreasyonel
egzersizlere katilan kadinlarin fiziksel goriiniis miikemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin i¢ ve dis 6z gilivenleri lizerinde 6nemli etkiye sahip oldugunu tespit
etmislerdir. Bu arastirmaya katilan kadinlarin ifadeleri, yukaridaki arastirmalarin
sonuglariyla benzer 6zellikler tagimaktadir.

Cicek (2018), diizenli spor yapan kadinlarin daha yiiksek iletisim becerilerine sahip
oldugunu ve beceri seviyesi diisiik olan insanlarin spor yapmaya tesvik edilmesi
gerektigini onermistir. Berger, Darby, Owen ve Carels (2019), sedanter kadinlarda 16
haftalik kilo verme amagh fiziksel aktivite programinin sosyal kaygi ve 6znel iyi olus
diizeylerine olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir. Dimlioglu (2018), 12 haftalik pilates
egzersizine katilimin orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyaclar1 diizeyini ve
oznel iyi olus seviyelerini artirdig1 sonucuna ulagsmistir. Bu arastirmaya kadinlar, fiziksel
aktivite katildiktan sonra elde ettikleri kazanimlar hakkinda 6zel hayatlar1 ve aile ici
iliskilerinde yasadiklar1 olumlu gelismeleri 6nemle vurgulamislardir. Evli kadinlar, esleri
ve ¢ocuklariyla olan iligkilerinde iyilesmeler yasadiklarini, digerleri de 6zgiivenlerinin
arttigindan bahsetmistir. Diizenli fiziksel aktivitelere katilim, kadinlarin yasaminda
fiziksel sagligin yani sira psikolojik ve sosyal agidan 6nemli katkilar da saglamistir.

Yukarida agiklanan sebeplerle fiziksel aktivite yapmasi gerektigini anlayan, ancak
ekonomik a¢idan yeterli olmadigi i¢in imkan aramaya baslayan katilimcilar, “erisebilirlik”
kategorisinde, yakin c¢evresi ve sosyal medya araciligiyla lcretsiz yerel yodnetim
hizmetlerinden haberdar olduklarini belirtmislerdir.
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Sonug¢

Mesleki unvanlari ne olursa olsun, vakitlerinin ¢ogunu evde gegiren, ekonomik 6zgiirliigi
olmayan kadinlar fiziksel, ruhsal ve sosyal sagliklar1 acgisindan risk altindadirlar. Bu
kadinlarda gozlenen hareketsizlik, dengesiz beslenme, yasam tarzi aliskanliklari, asir1 kilo
alma ve buna bagh hastaliklarin ortaya g¢ikmasi sonucunda o6zgiivenin sarsilmasi,
iliskilerin bozulmas1 gibi zincirleme reaksiyon yaratarak bir kisir dongiiye yol
acabilmektedir. Bu arastirmaya katilan kadinlar, fiziksel aktivitelere katilmaya motive
olmak i¢in, bu kisir déngiiden ¢ikmaya kararli olunmasi gerektigini ifade etmislerdir. Bu
karar1 verdikten sonra kendi yaptiklar1 arastirmalar, onlar1 yagadiklari Istanbul
Gaziosmanpasa’da belediye tarafindan diizenlenen, lcretsiz, 14 haftalik dénemlerde
sunulan ¢esitli branglardaki fiziksel aktivitelere yodnlendirmistir. Kadinlarin hepsi de
fiziksel sagliklarinin diizeldigini, viicutlarina yonelik algilarinin olumlu yénde degistigini,
daha neseli, daha 6zgiivenli olduklarini, sosyal iliskilerinin olumlu yénde degistigini
belirtmislerdir.

Kadinlan fiziksel aktivitelere tesvik eden nitelikte, ozellikte yerel yonetimler
tarafindan sunulan program, etkinlik ve faaliyetler; toplum ve kadin sagligi bilincinin
olusmasinda etkili araglar olarak kullanilabilir. Aktivitelerin iicretsiz olmasi, ekonomik
6zgiirligl olmayan kadinlarin hizmetlerden yararlanmasini saglayabilmek ve daha genis
kitlelere ulagmak icin gereklidir.

Bu arastirmanin sonucunda; Tiirk kadinlarinin giiglendirilmesi faaliyetleri arasinda,
fiziksel ve psikolojik sagliklarinin yani sira, sosyal gelisimlerine de olumlu katk:i yapan
farkl tiirden fiziksel aktivitelere yer verilmesi ve yerel yonetimlerin ¢ogunlukla iicretsiz
hizmet olarak sundugu bu faaliyetlerin organize edilmesinde 6nemli roliiniin oldugu
ortaya ¢ikmistir.

Tesekkiir

Arastirmacilar, Istanbul Gaziosmanpasa Belediyesi, Kadin ve Aile Hizmetleri
Miidirligii'ne bilimsel arastirmalara verdigi desteklerden dolay: ylirekten tesekkiir eder.

Yazigma Adresi (Corresponding Address):
Dr. Ogretim Uyesi Yesim ALBAYRAK KURUOGLU
Hali¢ Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii
Levent cad. No:51, Besiktas- [STANBUL
E-posta: yesimkuruoglu@halic.edu.tr veya yesim.kuruoglu@gmail.com

2020, 25 (3), 199-212



Yerel Yonetimlerdeki Fiziksel Aktivitelerin Calismayan Kadinlarin Yasamina Etkisi 211

Kaynaklar

1.

2.

10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Akyol, P. ve imamoglu, 0. (2018). Kadinlarda aerobik step egzersizinin stres diizeyi, yasam kalitesi ve
menstruasyon durumu iizerine etkisi. Electronic Turkish Studies, 13(27), 87-96.

Aparicio-Ting, F. E., Farris, M., Courneya, K. S., Schiller, A. ve Friedenreich, C. M. (2015).
Predictors of physical activity at 12 month follow-up after a supervised exercise intervention in
postmenopausal women. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 1-12.
doi:10.1186/512966-015-0219-z

Archer, E. ve Blair, S. N. (2011). Physical activity and prevention of cardiovascular disease: from
evolution to epidemiology. Prog Cardiovasc Disease, 53, 387-96.

Bagsar, S. ve Sari, I. (2018). Diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus iizerine
etkisi. Inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5(3), 25-34.

Berger, B. G., Darby, L. A,, Owen, D. R. ve Carels, R. A. (2019). Influence of a 16-Week Weight Loss
Program and Social Physique Anxiety on Program Success and Subjective Well-Being in Obese,
Sedentary Women. International Journal of Sport and Exercise Psychology,
doi: 10.1080/1612197X.2019.1674899

Bulgu, N., Koca Aritan, C. ve As¢l, F. H. (2007). Giindelik yasam, kadin ve fiziksel aktivite. Spor
Bilimleri Dergisi, 18(4), 167-81.

Bulut, S. (2013). Saghkta sosyal bir belirleyici; fiziksel aktivite. Tiirk Hijyen ve Deneysel Biyoloji Dergisi,
70(4), 205-14.

Chomistek, A. K., Manson, J. E,, Stefanick, M. L., Lu, B, Sands-Lincoln, M., Going, S. B,, ... Eaton, C.
B. (2013) Relationship of Sedentary Behavior and Physical Activity to Incident Cardiovascular Disease.
Journal of the American College of Cardiology, 61(23). https://doi.org/10.1016/j.jacc.2013.03.031
Church,T. S., Thomas, D. M., Tudor-Locke, C., Katzmarzyk, P. T., Earnest, C. P., Rodarte, R,, ...
Bouchard, C. (2011). Trends over 5 decades in U.S. occupation-related physical activity and their
associations with obesity. PLoS One, 6: €19657, doi: 10.1371/journal.pone.0019657

Cigek, G., imamoglu, 0., Yamaner F. ve Tiirk, N. (2017). Kardiyo bosu egzersizinin sedanter
kadinlarda psikolojik etkileri. Uluslararast Spor, Egzersiz ve Antrenman Bilimi Dergisi, 3(3), 69-75.
Cicek, G. (2018). Spor yapan ve yapmayan yetiskin bireylerin iletisim becerileri diizeylerinin
karsilastirilmasi. Turkish Studies Educational Sciences, 18(19), 835-42.
http://dx.doi.org/10.7827/14169.

Cepni, S. (2007). Arastirma ve proje ¢alismalarina giris. Trabzon: Celepler Matbaacilik.

Cetin, S. (2018). Kadinlarin egzersiz davranigsi, degisim basamaklarina gére yasam kalitesi ve stres
diizeylerinin arastirilmast (Yayimlanmamis Doktora Tezi). Hitit Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Corum.

Dempsey, P. C,, Larsen, R. N,, Sethi, P,, Sacre, J. W,, Straznicky, N. E., Cohen, N. D,, ... Dunstan, D.
W. (2016). Benefits for Type 2 Diabetes of Interrupting Prolonged Sitting With Brief Bouts of Light Walking or
Simple Resistance Activities. Diabetes Care, 39, 964-72.

Dimlioglu, B. (2018). Fiziksel aktivitenin orta yas sedanter kadinlarda temel psikolojik ihtiyaglar ve
oznel iyi olus diizeylerine etkisinin incelenmesi (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Karamanoglu
Mehmetbey Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Karaman.

Eyili, M. €. (2017). Kadinlarda fiziksel aktivitenin yasam kalitesi ve saglhk lizerine etkisi
(Yayimlanmamus Yiiksek Lisans Tezi). Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Geng, A, Sener, U. ve Karabacak, H. (2011). Kadin ve erkek geng eriskinler arasinda fiziksel aktivite
ve yasam kalitesi farkliliklarinin arastirilmasi. Kocatepe Tip Dergisi, 12(3),145-50.

Homan, K. J. ve Tylka, T. L. (2014). Appearance-based exercise motivation moderates the
relationship between exercise frequency and positive body image. Body Image, 11(2), 101-8.

Hu, F. B, Lj, T. Y,, Colditz, G. A., Willett, W. C. ve Manson, J. E. (2003). Television watching and other
sedentary behaviors in relation to risk of obesity and type 2 diabetes mellitus in women. Journal of
American Medical Association, 289(14), 1785-91.

Huang, H. ve Humphreys, B. R. (2012). Sports Participation and happiness: Evidence from US
microdata. Journal of Economic Psychology, 33(4), 776-93.

Karaca, A. (2008). Yetiskin bireylerde orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitenin cinsiyete gore
incelenmesi. Spor Bilimleri Dergisi, 19(1), 54-62.

Kaypak, $. (2014). Toplumsal Cinsiyet Bakis Agisindan Kente Bakmak. Nigde Universitesi Iktisadi ve
Idari Bilim Fakiiltesi Dergisi, 7(1), 344.

KlaperskKi, S., Dawans, B, Heinrichs, M. ve Fuchs, R. (2014). Effects of a 12-week endurancetraining
program on the physiological response to psychosocial stress in men: a randomized controlled trial.
Journal of Behavioural Medicine, 37(6), 1118-33.

Kodama, S., Tanaka, S., Heianza, Y., Fujihara, K., Horikawa, C. ve Shimano, H. (2013). Association
between physical activity and riskof all-cause mortality and cardiovasculardisease in patients with
diabetes: a meta-analysis. Diabetes Care, 36(2), 471-79.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



212 Albayrak Kuruoglu, Uzun¢ayir

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

Lee, G., Choi, H. Y. ve Yang, S. J. (2015). Effects of dietary and physical activity interventions on
metabolic syndrome: A meta-analysis. Journal of Korean Academy of Nursing, 45(4), 483-94.

Mazurek, K., Zmiiewski, P., Kozdron, E., Fojt, A., Czajkowska, A., Szczypiorski, P. ve Mazurek, T.
(2017). Cardiovascular risk reduction in sedentary postmenopausal women during organised physical
activity. Kardiologia Polska, 75(5),476-85. doi: 10.5603/KP.a2017.0035.

Merriam, S. B. (2013). Nitel arastirma desen ve uygulama icin bir rehber (Gev. S. Turan). Ankara: Nobel
Akademik Yayincilik.

Moore, S. C,, Patel, A. V., Matthews, C. E., Berrington de Gonzalez, A, Park, Y., Katki, H. A,, ... Lee, L.
M. (2012). Leisure time physical activity of moderate to vigorous intensity and mortality: A large
pooled cohort analysis. PLoS Med, 9(11): e1001335. d0i:10.1371/journal. pmed.100133.

Patton, M. Q. (1987). How to use qualitative methods in evaluation? Newsbury Park, London, New
Dehli: Sage Publications.

Patton, M. Q. (2014). Nitel arastirma ve degerlendirme yéntemleri (Cev. M. Biitiin, S. B. Demir). Ankara:
Pegem Akademi.

Pedersen, B. K. ve Saltin, B. (2015). Exercise as medicine - evidence for prescribing exercise as
therapy in 26 different chronic diseases. Scand ] Med Sci Sports, 25(suppl 3), 1-72.

Rhodes, R. E., Mark, R. S. ve Temmel, C. P. (2012). Adult sedentary behavior: a systematic review.
American Journal of Preventive Medicine, 42(3), 3-28.

Shi, L., Morrison, J. A.,, Wiecha, J., Horton, M. ve Hayman, L. L. (2011). Healthy lifestyle factors
associated with reduced cardiometabolic risk. British Journal of Nutrition, 105(5), 747-54.

Tiirk, N. (2016). Sedanter bayanlarda bosu egzersizin fiziksel uygunluk ve psiko sosyal degisimlerine
etkisi (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Hitit Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Gorum.
Tiirkiye Cumhuriyeti istanbul Gaziosmanpasa Kaymakamhigi. (2020). Ekonomik ve Kiiltiirel Yap.
Erisim adresi: http://www.gaziosmanpasa.gov.tr/ekonomik-ve-kltrel-yapi

Vural, 0. (2010). Masa basi ¢alsanlarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi iliskisi
(Yayimlanmamus Yiiksek Lisans Tezi). Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Warburton, D. ve Bredin, S. (2016). Reflections on physical activity and health: What should we
recommend? Canadian Journal of Cardiology, 32(4), 495-504.
https://doi.org/10.1016/j.cjca.2016.01.024

Weinberg, R. S. ve Gould, D. (2014). Foundations of sport and exercise psychology (6. Ed.). Illinois:
Human Kinetics.

Yalgin, i. ve Ayhan, C. (2020). Sportif rekreasyonel etkinliklere katilan kadinlarda fiziksel goriiniis
miikemmelliyetciligi ve psikolojik iyi olusun 6zgiiven iizerine etkisi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 18(1), 205-12.

Yasartiirk, F., Uzun, M. ve imamoglu, 0. (2016). Sedanter kadinlarin rekreatif etkinliklere
Katilimlarinin Oniindeki Engellerin incelenmesi. International Journal of Science Culture and Sport,
4(3), 789-803.

Yildirim, A. ve Simsek, H. (2016). Sosyal bilimlerde nitel arastirma yéntemleri (10. Baski). Ankara:
Segkin Yayinlari.

Yilmaz, A. ve Ulag, M. (2016). Kadinlarin rekreatif alanlarda fiziksel aktivite yapma amaglari ve
karsilastiklar1 sorunlar. Spor Bilimleri Dergisi, 27(3), 101- 17.

Yurtcicek, S. (2014) Kadin fiziksel aktivite 0z-deger 6lgeginin Tiirkce formunun gegerlik ve giivenirlik
calismast (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisi,
[stanbul.

Zorba, H. (2015). Mugla ilindeki farkli yas gruplarinin saghkli yasam ve spor bilgi diizeylerinin
kargilastirilmast (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiist,
Ankara.

2020, 25 (3), 199-212






