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Arastirma Makalesi

Gunluk Ortalama Adim Sayisinin Denge,
Esneklik ve Reaksiyon Zamani Uzerine Etkisi

The Effect of Daily Average Number of Steps on Equilibrium, Flexibility and Reaction Time
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Amag: Bu ¢alisma, saglikli bireylerde ginlik ortalama adim sayisinin denge, alt ekstremite kas esnekligi
ve ayak reaksiyon zamani ile iligkisini arastirmak amaciyla planlandi. Gere¢ ve Yontem: Calismaya yas
ortalamasi 25,15 +4,85 yil olan 54 saglikh birey (19 kadin, 35 erkek) dahil edildi. Calismaya katilan
bireylerin demografik 6zellikleri kaydedildikten sonra, gliinlik adim sayisini belirlemek amaciyla bireylere
pedometre cihazi verilerek bir hafta boyunca lizerlerinde tagimalari istendi. Dinamik denge Y denge testi,
statik denge flamingo denge testi, esneklik otur-uzan esneklik testi, reaksiyon zamani Nelson ayak
reaksiyon testi ile degerlendirildi. Sonuglar: Ginlik ortalama adim sayisi ile alt ekstremite kas esnekligi,
reaksiyon zamani, statik denge ve dinamik denge arasinda iligki bulunamadi (p>0,05). Tartisma: Gunlik
ortalama adim sayisi esneklik, denge ve reaksiyon zamanini etkilememektedir. Giinlik ortalama adim
sayisindan ¢ok yurime aktivitesinin yogunluk ve slresi esneklik, denge ve reaksiyon zamani Uzerine
olumlu etkileri olabilir.

Anahtar Kelimeler: Yurlyus; Esneklik; Postural Denge.

ABSTRACT

Purpose: This study was planned to investigate the relationship between the average number of daily
steps in healthy individuals with balance, lower extremity muscle flexibility and foot reaction time in
healthy individuals. Material and Methods: Fifty-four healthy individuals (19 females, 35 males) with a
mean age of 25.15 +4.85 years were included in the study. After the demographic characteristics of the
participants were recorded, the individuals were given a pedometer device to determine the number of
daily steps and were asked to wear them for a week. Dynamic balance with Y balance test, static balance
with flamingo balance test, the flexibility of lower limb muscles with sit and reach test, and reaction time
with Nelson foot reaction test was evaluated. Results: No relation was found between the average
number of daily steps and flexibility of lower limb muscles, reaction time, static balance, dynamic balance
(p> 0.05). Discussion: The average number of daily steps was not found to affect flexibility, balance and
reaction time. The intensity and duration of walking activity rather than the average number of steps per
day can have positive effects on flexibility, balance and reaction time.
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Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kullaniimasi
sonucu enerji harcamayi gerektiren tim hareketler
olarak tanimlanmaktadir (Arslan, Aras ve Can,
2016). Gun gegtikce fiziksel aktivitenin 6nemi
daha da anlasilmakta ve devletler tarafindan da
saglik  politikasi  olarak  desteklenmektedir
(Yidirrm, Yildinm ve Eryilmaz, 2019). Fiziksel
aktivitenin kas gucu, denge, esneklik, postir,
reaksiyon zamani ve motor becerilerin gelisimi
Uzerine olumlu etkileri vardir (Eren, Miniroglu ve
Ozer, 2017).

Yuruyts, ginimuzde en sik kullanilan fiziksel
aktivite tiriidar (Iri, Ersoy, Iri, 2010). Ginlik
ortalama 4000 adimin fiziksel aktivite ihtiyacini
karsilayabilecegi, bunun ise 30 dakikalik bir
yurliyuse denk oldugu (Welk, Differding,
Thompson ve ark., 2000), gunlik ortalama 10000
adim atmanin 30 dakikalik fiziksel aktiviteye
esdeger oldugu belirtiimektedir (Jordan ve Jurca,
2005; Hultquist ve Albright, 2005). Literatlrde,
Fiziksel aktivitenin sistemik (dolagim, solunum,
kas, kemik vb.) faydalarinin disinda denge
(Sarikaya ve inan, 2014; Ardig, 2014), esneklik
(Ardig, 2014) ve reaksiyon zamanini (Arabaci,
2008) uzerine olumlu etkileri oldugu bilinmektedir.
Ancak 30 dakika ve Uzeri surelerde duzenli
yapilan yudruyusler disinda ginlik yasam
aktiviteler sirasinda elde edilen gunlik adim
sayisinin denge, esneklik ve reaksiyon zamani
Uzerine etkisi bilinmemektedir. Bu ¢alisma, gunlik
adim sayisinin denge, esneklik ve reaksiyon
zamani Uzerine etkisini arastirmak amaciyla
planlanmistir. Calismamizin hipotezleri; (1) gunlik
adim sayisi ile denge arasinda bir iliski vardir, (2)
glinlik adim sayisi ile alt ekstremite kas esnekligi
arasinda bir iligki vardir, (3) gunlik adim sayisi ile
ayak reaksiyon zamani arasinda bir iligki vardir.

GEREG VE YONTEM
Gozlemsel bir arastirma olarak planlan bu
calismaya girisimsel olmayan klinik arastirmalar
etik kurulu tarafindan onay alindiktan sonra
baslanip Helsinki Bildirgesi'nin etik yénerge ve
ilkelerine gore yurutilmesine 6zen gdsterildi. TUm
bireyler, degerlendirme o6ncesinde c¢alismanin
kapsami ve izlekler hakkinda bilgilendirildikten
sonra calismaya Ozel olarak hazirlanmis
bilgilendirilmis génilld olur formunu imzaladilar.
Calismaya, yas araligi 20 ila 40 yil ve vucut
kitle indeksi 18 ila 29,9 kg/m2 arasinda olan
bireyler dahil edilirken flamingo denge testinde 15
ve Uzeri hata yapan, haftada en az iki kez otuz
dakika ve Uzeri fiziksel aktivite yapan, kronik ve

sistemik rahatsizligi (Diyabetes Mellitus, Hipertansiyon,
Romatoid Artrit vb.) olan, alt ekstremite cerrahisi
gecirmig, alt ekstremiteye ait herhangi bir agrisi olan,
norolojik ve/veya psikiyatrik ve/veya timoral hastalik
tanisi olan bireyler ise dahil edilmedi.

Veri Toplama Araglari

Calismaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri
kaydedildikten sonra degerlendirme Oncesi I1sinma
amaclyla 5 dakika hafif tempoda nefes nefese
kalmadan kosu yapmalari istendi. Baskin taraf alt
ekstremitelerini belirlemek amaciyla top 6ninde cift
ayak yerde beklerken topa vurmalari istendi. Topa
vurduklari taraf, alt ekstremite i¢in baskin taraf olarak
kaydedildi (Kutlu ve Karadag, 2003).

Ginliik ortalama adim sayisinin hesaplanmasi:
Calismaya katilan bireylerin glinlik atilan adim sayisini
belilemek amaciyla pedometre (Omron HJ-320-E,
Manheim, Deutschland) kullanildi. Calismaya katilan
tim bireylere pedometrenin nasil galistigi 6gretildi. Tum
bireylerden pedometreyi bir hafta boyunca sabah kalkar
kalkmaz takmalari ve gece yatana kadar da tuvalet,
banyo gibi 6zel alanlar haricinde kullanmalari istendi.
Bir hafta sonucundaki toplam adim sayisi yediye
boélinerek gunlik adim sayisi kaydedildi (Ersoy, 2008).
Esnekligin Degerlendirmesi: Gastrocnemius, hamstring
ve lumbal kas gruplarinin esnekliklerini 6lgmek
amaciyla otur-uzan esneklik testi kullanildi. Bu test igin
15 cm’si 6ne ¢ikinti yapan 35 cm uzunlugunda ve 32
cm ylksekliginde bir adet sehpa kullanildi.
Degerlendirmeye alinan tim bireylerden ayakkabilarini
cikararak yere serilmis egzersiz mati Uzerinde uzun
oturur pozisyonunda ayak tabanlarini sehpaya temas
edecek ve dizleri duz pozisyonda kalacak sekilde
yerlestirerek sehpanin Uzerinden mumkin oldugu
kadar ileriye dogru uzanmalari istendi. Parmaklarinin
uzandigi en u¢ nokta da 2 saniye bekledikten sonra
ayaklarinin dayandigi seviye ile uzandiklari mesafe
aras| cm. cinsinden Olgulerek kaydedildi. Test U¢ defa
tekrar edilerek uzanilan en uzak mesafe cm. olarak
calismaya dahil edildi (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).
Reaksiyon Hizinin Degerlendirmesi: Reaksiyon hizini
degerlendirmek amaciyla Nelson Ayak Reaksiyon Testi
kullanildi. Bireylerden ayakkabilarini cikartmalari ve
tabureye oturmalan istendi. Baskin taraf ayakucu
duvardan 2,5 cm ve topugu ise 5 cm uzaklikta olacak
sekilde pozisyonlandi. Gézlemci, 30 cm uzunlugundaki
tahta cetveli duvar Gizerinde ve degerlendirilecek bireyin
baskin taraf ayak bagparmak ucu hizasinda tuttu. Ugten
geriye dogru, birer birer sayip sifir dediginde cetvel
birakildi. Bireyden, dusen cetveli ayakucu ile tutmasi
istendi. Cetveli yakaladigi andaki ayakucunun
Uzerindeki deger santimetre cinsinden kaydedildi. Test



5 kez tekrarlandi. En dusik ve en yuksek deger
disinda kalan 3 degerin ortalamasi alinarak
santimetre cinsinden kaydedildi. Elde edilen
ortalama deger “Reaksiyon Zamani= \2 x Mesafe
(cm)/980 cm/sn2” formuline konularak reaksiyon
zaman! saniye cinsinden hesaplanarak kaydedildi
(Tamer, 2000).

Statik Dengenin Degerlendiriimesi: Statik dengeyi
degerlendirmek amaciyla flamingo denge testi
kullanildi. Test i¢in tahta bir kiris ve sureyi tutmak
icin de suredlgere ihtiyag vardir. Bireyler baskin alt
ekstremitesi ile tahta kiris Uzerinde dengesini
sagladiktan sonra suredlger calistinldi. Baskin
olmayan ayagini ayni taraf eliyle tutmasi istendi.
Dengesinin bozularak pozisyonunu
koruyamamasi ve ayaginin yere degmesi hata
kabul edilip suredlgcer durduruldu. Test
pozisyonuna geri donulerek sureolcer kaldigi
zamandan tekrar baslatildi. Kisinin bir dakika
icerisinde yaptigi hata sayisi kadar puan verilerek
kaydedildi. Bir dakika igerisinde 15 ve uzeri hata
yapan bireyler ¢calismaya dahil edilmedi (Hazar ve
ark., 2008).

Dinamik Dengenin Degerlendirilmesi: Dinamik
dengenin degerlendiriimesi amaciyla Y Denge
Testi (Modified Star Excursion Test, SEBT)
kullanildi. 'Y denge testinin yapilacagi zemin
Uzerine Ug¢ adet bir buguk metre uzunlugundaki
mezuralar yere anterior ile posteromedial ve
posterolateral mezuralar arasinda 135?lik;
posteromedial ve posterolateral mezuralar
arasinda ise 90°lik agiI olacak sekilde yapistirildi.
Calismaya katilan bireylerden bu (¢ mezuranin
kesisme noktasina baskin taraf alt ekstremiteleri
Uzerinde durarak baskin olmayan taraf ayakucuyla
yere temas ettirmeden anterior, posteromedial ve
posterolateral yonlere uzanmasi istendi. Test
sirasinda bireyin baskin taraf topugunun yerden
kalkmamasina, dengesini kaybetmeden ve
havadaki ayagini yere degdirmeden baslangig
pozisyonuna gelmesine dikkat edildi.
Degerlendirme her yone ¢ kez tekrarlandi ve ayni
yondeki uzanimlarin  ortalamasi alinarak
kaydedildi (Gribble ve Hertel, 2003). Alt ekstremite
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uzunluk farkinin etkisini ortadan kaldirmak igin alt
ekstremite uzunlugu o6lguldu. Bireylerin baskin tarafta
yer alan spina iliaca anterior superioru ile ayni taraf
medial malleol arasindaki uzakllk mezura ile cm
cinsinden dlcllerek kaydedildi (Erdogan, Dal, Maraslgil
ve ark., 2016). Her ¢ yonde degerlendirilen dinamik
denge sonuglarinin ortalama skorunu hesaplamak
amaciyla “Ortalama Skor= (anterior + posteromedial +
posterolateral) / (3 x bacak uzunlugu uzunlugu) x 100”
formuld  kullanilarak  normalizasyonu hesaplandi
(Shaffer, Teyhen, Lorenson ve ark., 2013).

Istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilen veriler IBM-SPSS programi 20.
versiyon yazilimi kullanilarak analiz edildi (IBM Corp.,
Armonk, New York, United States). Sayisal verilerin
normal dagihmlari Kolmogorov-Smirnov testi ve gorsel
yontemler (Histogram) kullanilarak degerlendirildi.
Sayisal verilerin dagilimlari analiz edildiginde adim
atma sayisinin, reaksiyon hizinin, esneklik test
sonucunun ve dinamik denge ortalama skorunun
normal dagildigi saptandi. Normal dagilan sayisal
veriler arasindaki iligki Pearson korelasyon analizi ile
degerlendirildi. Statik denge ile adim atma sayisi,
reaksiyon hizi, esneklik test sonucu ve dinamik denge
ortalama skoru arasindaki iliskinin
degerlendiriimesinde ise Spearman korelasyon analizi
kullanildi. Korelasyon katsayisi 0,30 ile 0,39 arasinda
zayIf duzeyde iligki, 0,40 ile 0,59 arasinda orta dizey
iliski, 0,60 ila 0,69 arasinda iyi duzeyde iligki, 0,70 ila
0,75 arasinda c¢ok iyi dizeyde iliski ve 0,75-1,00
arasinda yuksek duzeyde iligki oldugunu gosterir.
Anlamlilik dizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

SONUCLAR

Calismaya katilan 54 bireyin (19 kadin, 35 erkek) yas
ortalamasi 25,15 4,85 yil, vicut kitle indeks
ortalamasi 23,04 +2,97 kg/m2 idi. Bireylerin ortalama
adim sayisi, denge, esneklik ve reaksiyon zamanina ait
tanimlayici bilgiler Tablo 1'de verilmistir. Gunlik
ortalama adim sayisi ile esneklik, reaksiyon zamani,
statik denge ve dinamik denge arasindaki iligki Tablo
2'de verilmis olup gunlik ortalama adim sayisi ile
esneklik, reaksiyon zamani, statik denge ve dinamik
denge arasinda bir iligki bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 1. Calisma ile ilgili degerlendirme parametrelerine ait ortalama ve minimum maksimum degerleri.

Ortalama =SS Minimum-Maksimum

Giinliik ortalama adim sayisi (adim) 7887,000 +£3881,802 1928-19221
Esneklik (cm) 16,870 +£7,743 2-33
Reaksiyon zamani (sn) 0,021 +0,008 0,004-0,039
Statik denge (hata sayisi) 4,351 +3,198 0-12

Ortalama dinamik denge skoru (puan)

118,670 +19,107 80,068-157,489
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Tablo 2. GinlUk ortalama adim sayisi ile esneklik, reaksiyon zamani, statik denge ve dinamik denge

arasindaki iligkinin incelenmesi

Esneklik Reaksiyon Statik Ortalama Dinamik
Zamani Denge Denge Skoru
Giinlik Ortalama Adim Sayisi r:0,036 r--0,119 r:0,177 r:0,195
p:0,794° p:0,393 ¢ p:0,201¥ p:0,158°

: Pearson korelasyon testi: ¥ Spearman korelasyon testi; p<0,05.

TARTISMA

Bu calisma, saglkli bireylerde gunlik ortalama
adim sayisi ile esneklik, reaksiyon zamani ve
denge arasinda iligkiyi arastirmak amaciyla
yapildi. Calisma sonucunda, saglikh bireylerde
gunlik ortalama adim sayisi ile esneklik,
reaksiyon zamani ve denge arasinda iliski
olmadigi saptandi.

Fiziksel aktivite seviyesi, teknolojik gelisimlere
paralel olarak her gegen gun azalmaktadir.
Fiziksel aktivite sistemler (dolasim, solunum, kas,
kemik vb.), denge (Sarikaya ve ark., 2014; Ardig,
2014), esneklik (Ardic, 2014), reaksiyon zamanini
(Arabaci, 2008), kas gucu, denge, esneklik,
postur, reaksiyon zamani ve motor becerilerin
gelisimi  Uzerine  olumlu  etkileri  oldugu
bilinmektedir (Eren ve ark., 2017). Saghgin
korunmasi igin de devletler tarafindan desteklenen
temel konularin basinda gelmektedir (Yildirim ve
ark., 2019). GlUnumizde fiziksel aktiviteler
icerisinde en sik kullanilan ve tavsiye edilen
aktivite tiirii yiriytstir (Iri ve ark., 2010). Ayrica,
saglikh bireylerin de fiziksel aktivite olarak
yurlytsu siklikla tercih ettikleri goriimektedir
(Arslan, Alemdaroglu, Oksiiz ve ark., 2018).

Ginluk ortalama 7.500 adim atmanin saglikh
yasamin bir geregi olarak kabul edilirken 10 bin
adimdan fazla adim atmanin ise yuksek fiziksel
aktivite olarak kabul edilmektedir (Mantovani,
Duncan, Codogno ve ark., 2016). Bu calismaya
katilan bireylerin glinlik ortalama adim sayilar
acisindan  incelendiginde  fiziksel  aktivite
duzeylerinin “biraz aktif” sinifinda yer aldiklari
gorulmektedir (Tudor-Locke ve Bassett, 2004). Bu
ortalama adim sayisi saglikh yasam icin gerekli
olan ortalama adim sayisini saglamaktadir
(Mantovani ve ark., 2016). Bu agidan galismaya
katilan bireylerin gunlik ortalama adim sayisi
acisindan incelendiginde literaturde tavsiye edilen
ortalama adim sayisini kargiladigi gérilmektedir.
Fiziksel aktivitenin kas glicli, denge, esneklik,
postur, reaksiyon zamani ve motor becerilerin
gelisimi  Uzerine  olumlu  etkileri  oldugu

bildiriimektedir (Eren ve ark., 2017). Fiziksel aktivite
diizeyinin denge Uzerine olumlu etkileri oldugunu
bildiren ¢alismalar (Sarikaya ve ark., 2014; Ardig, 2014)
olmasina ragmen saglikli genc bireylerde fiziksel
aktivite duzeyi ile statik denge arasinda herhangi bir
iliski olmadigini  g0Osteren calismalarda vardir
(Karaman, Ozden, Ozcanli ve ark., 2020). Fiziksel
aktivite diizeyi ile esneklik arasinda pozitif yonlu bir iligki
oldugu (Mikkelsson, Nupponen, Kaprio ve ark., 2006),
fiziksel aktivite dizeyi artikgca da esnekligin arttigi
(Dlzgln ve Baltaci, 2009), ancak yavas yuruyus gibi
dislk enerji seviyesine sahip fiziksel aktivitelerin ise
esneklik Gzerine olumlu etkileri olmadigi belirtiimektedir
(Manire, Kipp, Spencer ve ark., 2010). Reaksiyon
zamani, reseptorlerden gelen bilginin merkezi sinir
sisteminde degerlendirilerek kas aktivitesini meydana
geldigi bir suregtir (Guyton ve Hall, 2006). Fiziksel
aktivite, reaksiyon zamanini olumlu etkileyerek tepki
suresini kisalttigi ve performansta artisa sebep oldugu
belirtimektedir (Iri ve ark., 2010; Arabaci, 2008).
Yurlyls, ginimuzde en sik kullanilan fiziksel aktivite
tiri olmasi (iri ve ark., 2010) ve fiziksel aktivitenin
denge, esneklik ve reaksiyon zamani Uzerine olumlu
etkileri distnuldiginde ylruyusun de bu parametreleri
olumlu etkilemesi beklenmektedir. Ancak, bu galisma
sonucunda, beklenenin aksine gunlik ortalama adim
sayisi ile denge, esneklik ve reaksiyon zamani
arasinda herhangi bir iliski olmadigi saptandi. Bu
calismaya katilan bireylerin gunlik ortalama adim
sayisi saglikli yasamin bir geregi olarak kabul edilen
ortalama adim sayisi olan 7.500 adimin Uzerinde idi
(Mantovani ve ark., 2016). Literatirde belirtildiginin
aksine yuruyusin denge, esneklik ve reaksiyon zamani
Uzerine olumlu etkilerinin gunlik ortalama adim
sayisindan daha ¢ok egzersizin hizi, suresi, frekansi
vb. parametreleri daha fazla etkiliyor olabilir. Ozellikle
saglikh geng bireylere, yurlyls olarak fiziksel aktivite
planlanirken, egzersiz regetesinde, ortalama adim
sayisinin birincil olarak 6n planda tutulmamasi gerektigi
disunilmektedir. Daha fazla o6rneklem {izerinde
egzersizin yuklenme, ilerleme, yogunluk ve 6zellesme
prensiplerinin de ele alinarak yapildigi galismalarin bu
konuyu aydinlatmada daha faydali olabilecegini



disunmekteyiz.

Literatirde, yurlyls ile ilgili arastirmalara
bakildiginda en sik konu olan parametrenin adim
sayisi oldugu goérulmektedir (Jordan ve ark., 2005;
Hultquist ve ark., 2005; Ersoy, 2008; Mantovani ve
ark., 2016). Ginlik adim sayisinin artiriimasi
saglikh yasam icin en glvenilir ydntemlerden biri
olarak kabul edilmektedir (Tudor-Locke, Craig,
Brown ve ark., 2011). Adim sayisinin artmasi ile
inaktivite sonucu ortaya ¢ikan kan basincinda ve
kiloda artma, kardiovaskiler hastaliklar, diyabet,
kanser, osteoporoz, hipertansiyon ve depresyon
gibi kronik hastaliklarin olumsuz etkilerinin éniine
gecilebilecegi gosterilse de (Bravata, Smith-
Spangler, Sundaram ve ark., 2007; Tuncgay ve
Yeldan, 2013) yaralanmalardan korunmada ve
saghkli yasamda o6nemli bir yeri olan denge,
esneklik ve reaksiyon zamani gibi 6nemli
parametreleri olumlu etkileyebilmesi icin gerekli
tek parametre olmadigi bu galisma sonucunda
gorulmektedir. Herhangi bir egzersiz programinin
basarili olabilmesi i¢in egzersizin ylklenme,
ilerleme, yogunluk, adaptasyon, geri donlsebilme,
iyilesme ve 6zellesme prensiplerine de uymasi
gerekir (McArdle, Katch ve Datch, 2006). Bu
acidan, yuruyus ile ilgili sadece adim sayisina
odaklanmaktan o6te egzersiz ile ilgili diger
parametrelerin de birlikte ele alindidi, batincul bir
egzersiz regetesi ile sagligin  korunmasi
amaglanmalidir.

Bu calismanin bazi kisitliliklari bulunmaktadir.
En 6nemli kisithhgi gunlik ylruyuslerde kesintisiz
olarak yapilan yurime hizi ile suresinin, adim
sayisi ile Dbirlikte kaydedilmemesidir. Bu
parametrelerin  birlikte degerlendirilip, analiz
edilmesi ile adim atma sayisinin gercek etkisi
gbézlemlenebilirdi. Bir diger kisitlilik ise, cinsiyetin
arastirilan parametreler (izerindeki olabilecek
etkisidir. Calismaya, her iki cinsiyetten esit sayida
birey dahil edilebilir ya da her iki cinsiyet Uzerinde
ayri ayri galismalar planlanabilir.

Glnlik ortalama adim sayisi ile denge, alt
ekstremite kas esnekligi ve ayak reaksiyon
zaman! arasinda herhangi bir iligki bulunamadi.
Fiziksel aktivite olarak dnerilen yurtyusiun énemli
bir parametresi olan gunlik ortalama adim
sayisinin tek basina alt ekstremite kas esnekligi,
denge ve ayak reaksiyon zamani Uzerinde etkili
olmadigi, yuruyus ile ilgili diger parametrelerin
(yurlyUs hizi, slresi vb.) de arastiriimasi gerektigi
dusunitlmektedir. Saglik icin fiziksel aktivite olarak
Onerilen  yuryusun ginlik toplam adim
sayisindan daha c¢ok hizi, slresi vb. egzersiz
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parametrelerinin bireylere 6zgu olarak hesaplanmasi
ve tavsiye edilmesi gerektigi dusunulmektedir.

Arastirmacilarin Katki Orani

Cetin SAYACA: Kavramsallastirma, arastirma, bigcimsel
analiz, metodoloji, proje yonetimi, finansman saglama,
veri toplama, yazilim, denetim, dogrulama, istatistiksel

analiz, arasatirmanin yazimi, gbézden gegirilmesi,
diizenlenmesi.
Aykut KARAMAN: Kavramsallastirma, arastirma,

metodoloji, proje ydnetimi, finansman saglama, veri
toplama, yazilim, denetim, dogrulama.

Cikar Catismasi Beyani

Yazarlar arasinda ¢ikar gatismasi bulunmamaktadir.
Destek/Tesekkiir

Calisma sirasinda higbir kurum ya da kisiden finansal
destek alinmamigtir. Calismaya katilmayi gonalli
olarak kabul eden ve destekleyen katilimcilara tim
yazarlar tesekkur eder.
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