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Calismamizin amaci, uzaktan egitim alan fizyoterapi 6grencilerinde ¢evrimici video tabanli etkilesimli

fiziksel aktivite ve ergonomi egitimi ile e-brogtir egitiminin kas iskelet sistemi rahatsizliklari, ergonomik
riskler, fiziksel aktivite ve egzersiz davranigsi ve bunlarla ilgili bilgi diizeyi tizerine etkisini karsilastirmak
idi. Calismaya 127 birey dahil edildi, katilimcilar randomize edilerek, Grup I (video tabanli etkilesimli
egitim) ve Grup II (e-brogiir ile egitim) olmak iizere ikiye ayrildi. Grup I'de Edpuzzle adli video tabanli
cevrimici platform, Grup Il'de ise e-brogiir araciligiyla haftada 3 kez olmak iizere 6 hafta boyunca
fiziksel aktivite ve ergonomi egitim programi uygulandi. Olgularin egitim éncesi ve sonrast agri ve
rahatsizliklar1 Cornell Kas Iskelet Rahatsizliklar1 Anketi, ergonomik riskleri Hizi Ofis Zorlanma
Degerlendirmesi, fiziksel aktiviteleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form ve Fiziksel Aktivite
Oz-yeterlik Olcedi, egzersiz davramsi ise Egzersiz Yararlari/Engelleri Olgegi ve Egzersiz Davranisi
Degisim Basamaklart Anketi ile degerlendirildi. Ayrica olgularin egitim sonrasi bilgi diizeyleri Bilgi
Diizeyi Anketi ile degerlendirildi. Egitim sonrasi Grup I ve Grup 1I'de agri, ergonomik risk, fiziksel aktivite
oz-yeterlik ve egzersiz yarar/engel algisinda anlamli iyilesme saglandi (p<0,05). Ayrica, Grup I'de Grup
II'ye kiyasla agri, ergonomik risk ve egzersiz davranisi skorlarinda elde edilen degisim ve bilgi diizeyi
istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05). Sonug olarak; her iki egitim programinin uzaktan egitim
alan fizyoterapi ogrencilerinde etkili sonuglar sagladigi, ancak video tabanli etkilesimli egitimin, e-
brogtir ile egitime kiyasla agri ve rahatsizlik riski, ergonomik risk, egzersiz davranisi ve bilgi diizeyi
tizerinde anlamli etkileri oldugu bulunmusgtur.

THE EFFECTIVENESS OF ONLINE PHYSICAL ACTIVITY AND ERGONOMICS
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The aim of our study was to compare the effects of online video-based interactive physical activity and
ergonomics training and e-brochure-based training on musculoskeletal disorders, ergonomic risks,
physical activity and exercise behavior and knowledge level in physiotherapy students receiving distance
education. 127 individuals were included in the study, randomized and divided into Group I (video-based
interactive training) and Group Il (e-brochure training). Physical activity and ergonomics training
program was applied 3 times/a week/6 weeks, through the video-based online platform called Edpuzzle
in Group I and e-brochure in Group Il. Pain and discomforts of the participants with Cornell
Musculoskeletal Disorders Questionnaire, ergonomic risks with Rapid Office Stress Assessment, physical
activity with International Physical Activity Questionnaire-Short Form and Physical Activity Self-
Efficacy Scale, exercise behavior with Exercise Benefits/Barriers Scale, Exercise Stages of Change
Questionnaire were assessed before and after the training. In addition, the knowledge levels of the
participants after the training were evaluated with the Knowledge Level Questionnaire. After the
training, there was a significant improvement in pain, ergonomic risk, physical activity self-efficacy and
perception of exercise benefit/obstacle in both groups (p<0,05). Besides, the changes obtained in pain,
ergonomic risk, exercise behavior scores and knowledge level in Group I compared to Group II were
found to be statistically significant (p<0,05). As a result, it was found that both training programs
provided effective results in physiotherapy students receiving distance education, but video-based
interactive training had significant effects on pain and discomfort risk, ergonomic risk, exercise
behavior and knowledge level compared to e-brochure-based training.
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1. Giris

Aralik 2019’da Cin’in Wuhan kentinde siddetli akut
solunum rahatsizligina bagh ortaya ¢ikan vakalar
Ocak 2020’de Diinya Saghik Orgiitii (DSO) tarafindan
Yeni Koronaviriis (Covid-19) olarak tanimlandi ve
Mart 2020’de pandemi ilan edildi (Wu vd., 2020;
WHO 2020). Yayilimi engellemek amaciyla maske
kullanimyi, hijyenik énlemler, ¢calisma yasami, sosyal
yasam, aliskanliklar gibi pek cok alanda degisiklik
yapildi. Temasinin azaltilmasi i¢in sosyal izolasyon
ve sosyal mesafe kurallar1 uygulanmaya baslandi
(Haleem vd., 2020). Bu baglamda pek ¢ok tlkede
yliz yiize egitim-0gretime ara verilerek, her
kademedeki 6grenciler i¢in farkhi egitim-6gretim
yontemleri uygulandi (Bestiantono vd. 2020).
UNESCO’nun Nisan 2020’de yaptig1 aciklamaya gore
diinya genelinde 188 iilkede 1,6 milyara yakin
O6grencinin egitimi kesintiye ugradi (UNESCO.
2020a). Egitimin devam edebilmesi icin televizyon
yayinlari, video dersler uzaktan ve ¢cevrimici olarak
cesitli yollar ile uygulandi (Basilaia ve Kvavadze
2020).

Yapilan bir calismada 6grenciler pandemi siirecinde
dijital teknolojileri en ¢ok kullanan en biiytik ikinci
grup olarak tamimlamistir (Vargo vd., 2021).
Teknolojinin her zamankinden daha ¢ok yaygin ve
yogun kullanilmasi 6grencilerin fiziksel ve mental
sagliklarinda da birtakim problemleri beraberinde
getirmistir. Hindistan’da uzaktan egitim sirasinda
941 {niversite calisan1 ve 0Ogrencisi {izerinde
yapilan bir calismada pandemi 6ncesinde 6 saat ve
izeri ekran kullanim siiresi %10 iken pandemi ile
birlikte bu oranin %57’ye yiikseldigi gosterilmistir.
Katihimcilarin goéz problemlerinde ise ciddi bir artis
tespit edilmistir (Ganne vd., 2020). Ispanya’da
cevrimici egitim alan 1198 6grenci lizerinde yapilan
bir arastirmada ise, kas iskelet sistemi agn
degisikligi sorgulanmis olup, pandemi sonrasi agri
sikayetlerinde artis oldugu belirlenmistir
(Rodriguez-Nogueira vd. 2021). Hong Kong'da
yapilan  bir  baska  c¢alismada  iniversite
ogrencilerinin teknolojik cihaz kullanimi sirasindaki
omurga hareketleri 6lciilmiis buna bagl postiiral
problemlerin ortaya ¢ikabilecegi Dbelirtilmistir
(Szeto vd., 2020). Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada
ise iiniversite Ogrencilerinde masabas1 bilgisayar
kullaniminin ~ 6grencilerin  %55,7’sinde  boyun
agrisina neden oldugunu ve bilgisayar kullanimi
sirasinda fleksiyon postiiriiniin yaygin gorildigi
bildirilmistir (Yagc1 ve Calik 2014). Bir baska
calismada yiiksek oranda bel agris1 sikayeti
gorildigiic. ortaya konulmus olup, onleyici
miidahalelerin gelistirilmesi gerektigi
vurgulanmistir (Morais vd., 2018). Benzer olarak
fizyoterapi 0Ogrencilerinde kas iskelet sistemi
rahatsizliklarinin (KISR) incelendigi bir calismada,
kadin olgularin erkeklere gore ve egzersiz
aliskanligl olmayanlarin egzersiz yapanlara gore

KiSR’dan daha ¢ok etkilendigi, bununla birlikte
egitim yih fazla olan égrencilerin daha fazla KiSR’a
sahip oldugu bildirilmistir. Bu nedenle, 6grencilerin
diizenli egzersiz aliskanligi kazanmalar: ve ¢alisma
ortamlarda ergonomik diizenlemeleri yapmasi
onerilmektedir (Taspinar vd., 2014).

Literatiir incelendiginde KISR gériilme sikhgini
azaltmak i¢in calisma alaninda diizenlemeler ile
birlikte ergonomi egitimi verilmesi dnerilmektedir.
(Toivonen vd., 2002). Ulkemizde yapilan bir
calismada, Covid-19 salgini sirasinda uzaktan egitim
alan 6grenciler icin durus ve ergonomi iceren 6zel
egitim programlarinin ve egzersiz egitiminin
ergonomik farkindalign ve fiziksel aktiviteyi
artirarak kas iskelet sistemi agrilarini
azaltilabilecegi belirtilmistir (Aytar vd., 2020).
Pandemi déneminde 838 o6grenci ile yapilan bir
baska c¢alismada, kas iskelet sistemi ile ilgili
yakinmalarin en biiyiik risk faktériniin egzersiz
seviyesinin yetersizligi vurgulanmistir (Soetisna vd.,
2021). Sosyal mesafe ve sokaga cikma yasaklari
nedeniyle, saglikli yasamin énemli yap1 taslarindan
biri olan, fiziksel aktivitenin genc¢ niifus i¢in olduk¢a
azaldigi ve oturma siiresinin uzadigl yapilan
calismalarda  ortaya  konulmustur (Lépez-
Valenciano vd., 2021; Werneck vd., 2019). Saghkl
yasami sirdirmek icin hedeflenen minimum
fiziksel aktivite diizeyini iniversite 6grencilerinin
karsilayamadigr ve Covid-19 oncesinde de diinya
genelinde inaktif bir gen¢ niifusun oldugu ifade
edilmistir (Campos Lopes vd., 2021; Grasdalsmoen
vd, 2019). Ulkemizde vyapilan bir calismada,
pandemi sebebiyle o6grencilerin diizenli fiziksel
aktivite yapma oranlarinin %57'den %32’ye
geriledigi, genel fiziksel inaktivite oraninin ise
%42’'den, %67’ye yiikseldigi belirtilmistir. Bununla
birlikte, pandemi stirecinde inaktif olan kisilerin
biiytik kisminin gelecekte diizenli fiziksel aktivite
davranisi gelistirme isteginde olduklar1 da ifade
edilmistir (Ercan ve Keklicek 2020). Fizyoterapi
ogrencilerinin  fiziksel  aktivite  seviyelerinin
incelendigi bir calismada ise, 6grencilerin yalnizca
%37’sinin yiiksek fiziksel aktivite seviyesine sahip
oldugu belirlenmistir (Kgokong ve Parker 2020).
Ulkemizde fizyoterapi 6grencilerinin fiziksel
uygunluk parametreleri degerlendirilmis olup,
fiziksel kapasiteleri acisindan yasitlarindan farkh
olmadiklari, egitim icerigindeki egzersiz ve fiziksel
aktivite uygulamalarina, daha ¢ok uygulama
yapacaklar1 saglikli ve hasta bireyler acisindan
baktiklari, kendi fiziksel kapasitelerine bu durumu
yansitmadiklar1  belirtilmistir. ~ Fiziksel olarak
meslegin gerektirdigi uygulamalar: karsilayabilmek
ve meslegin dinamigine yanit verebilmek icin
kendilerini fiziksel olarak hazirlama farkindalig
acisindan yeterli seviyede olmadiklari, akademik
bilgi gelisiminin yaninda diizenli fiziksel aktivite
aliskanhigi kazanmalari icin stratejilerin
gelistirilmesi, 6zellikle saglik alaninda ¢alisacaklarin
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hem meslegin dinamizmini karsilayabilmeleri
acisindan hem de rol model olabilmeleri agisindan
gerekli biling diizeyine ulastirilmalar1 gerektigi
savunulmustur (Ipek Dongaz vd. 2020). Kanita
dayali egzersizleri hastaliklar1 dnlemek ve tedavi
etmek icin kullanacak olan o&grencilerin saghkl
yasam bicimi davranislarinin yetersiz olmasi ve
fiziksel aktivite seviyelerinin diisiik olmas1 dnemli
bir ironidir.

Calismamizin amaci, uzaktan egitim alan fizyoterapi
ogrencilerinde c¢evrimici fiziksel aktivite ve
ergonomi egitiminin etkinliginin arastirilmasi idi.
Literatiirde Fizyoterapi ve Rehabilitasyon lisans
miifredatinda fiziksel aktivite ve ergonomi ile ilgili
dersler yer almasina ragmen, 6grencilerin derslerde
edindigi bilgileri giinliik yagsamlarinda uygulamalari
ile ilgili simirli bilgiye ulasilmistir. Covid-19 salgini
onlemleri kapsaminda uzaktan egitime gegilmesi ve
yogun ders programi nedeniyle fizyoterapi
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinde azalma
ve ergonomik risklerinde artis olacagini éngorerek
fiziksel aktivite seviyesinin artirilmasi igin
ogrencilerin bilin¢lendirilmesi ve 6zellikle pandemi
slirecinde motivasyonun saglanmasi, ergonomik
stratejilerin ~ Ogretilerek kas iskelet sistemi
rahatsizliklarinin 6nlenmesi amaglandi.

2. Yontem

Calismamiz Aralik 2020-Ekim 2021 tarihleri
arasinda Istanbul Universitesi-Cerrahpasa, Saglk
Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Bolimii'nde yiirttildi.

Istanbul Universitesi-Cerrahpasa Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'nun 17
Aralik 2020 tarihli 2020-40 sayili etik kurul onay1
ile arastirmanin etik ve bilimsel a¢idan uygunlugu
belirtildi. Analiz icin anket tasarlandi ve ¢evrimici
olarak uygulandi. Istanbul Universitesi-Cerrahpasa
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar tarafindan
belirlenen standartlara uygun olarak hazirlanan
Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu katilimcilara
Google Forms araciligiyla ulastirilarak onam alindi.

Yiksek lisans tezi olarak gerceklestirilen bu ¢alisma
ClinicalTrials.gov ~ veritabanina =~ NCT04670159
numarasl ile kayit edildi.

2.1 Olgularin secimi

Calismaya dahil edilme kriterleri 18-25 yas
araliginda, Fizyoterapi ve rehabilitasyon boliimiinde
1. veya 2. Sinif 6grencisi olmak, Covid-19 pandemisi
nedeniyle uzaktan egitim aliyor olmak ve goniilli
olmak idi.

Calismaya dahil edilmeme kriterleri ise kas-iskelet
sistemini etkileyen konjenital veya sonradan bir
O0zriin olmasi, kognitif veya tanis1 konulmus
psikiyatrik  bir bozukluk, noérolojik ya da

kardiovaskiiler kronik bir hastaligin olmasi ve son 6
ay icerisinde diizenli egzersiz yapiyor olmasi idi.

2.2 Gii¢ analizi

Orneklem biiyiikliigli primer sonug 8lciitii olan Hizl
Ofis Zorlanma Degerlendirilmesi'nin kullanildig:
benzer bir c¢alismada bildirilen etki biytklagi
(EB:0,6) ile %5 hata pay1 ve %90 giliven araliginda
G-power  programi  kullanilarak  hesaplandi
(Sanaeinasab vd., 2018). Alinmasi gereken katilimci
sayist her grup icin en az 49 olarak belirlendi.
Calismaya toplam 127 birey dahil edildi.

2.3 Randomizasyon ve uygulama gruplari

Kriterlere uyan katilimcilar randomize edilerek iki
gruba ayrildi. Katilmcilarin ait oldugu gruplar
“Research  Randomiser” adli randomizasyon
programi ile belirlendi (Plous ve Urbaniak 2013).
Grup I'e ¢evrimici video tabanh etkilesimli fiziksel
aktivite ve ergonomi egitimi verildi. Egitim sonrasi
Grup I'deki katiimcilar ile bir kez ¢evrimigi
motivasyonel goriisme yapildi. Grup II'ye ise fiziksel
aktivite ve ergonomi egitimini iceren e-brosir ile
egitim verildi. Grup II'deki o6grencilerle ise
motivasyonel gériisme yapilmadi.

2.4 Degerlendirmeler

Tim  degerlendirmeler  biitiin  katilimcilara
uygulama oncesi ve sonrasi yapildi. Ek olarak
olgularin egitim sonrast bilgi diizeyleri de
degerlendirildi. Yapilan degerlendirmeler asagida
siraland1.

Demografik Veri Formu: Katilimcilarin
demografik verileri, ders g¢alisma alanlar1 ve
stireleri, uzakta egitimde agr1 degisikligi, uzaktan
egitimde uyguladigi ergonomik ¢oziimler ve
egzersiz motivasyonu Demografik Veri Formu ile
sorgulandi.

Cornell Kas Iskelet Sistemi Rahatsizliklar
Anketi (CKISRA): Tiirkce gecerlilik ve giivenilirligi
2011 yilinda Erding ve ark. tarafindan yapilan
CKISRA, belirlenmis viicut kisimlarindaki agri, sizi
ve  rahatsizhik  hissinin = degerlendirilmesini
saglamaktadir (Erdinc vd., 2011). CKISRA bu viicut
bolgelerinde son bir hafta icinde hangi siklikta,
hangi siddette agr1 yasandigl ve rahatsizligin isi
engelleyip engellemedigi ilgili sorular icermektedir.
Kisilerden son bir haftada yasanilan kas iskelet
sistemi rahatsizliklarina goére uygun seceneklerin
secilmesi istenmektedir. Elde edilen cevaplarla
kisinin risk skoru hesaplanmaktadir.

Hizli Ofis Zorlanma Degerlendirilmesi (Rapid
Office Strain Assesment-ROSA): ROSA fiziksel
rahatsizliklara ait risk faktdrlerine maruziyetin hizh
bir sekilde belirlenmesi i¢in kullanilan gorsel
temelli bir postiiral kontrol listesidir (Kilig Delice
vd., 2020). ROSA ile calisma sirasinda kullanilan
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masa, sandalye, monitdér, klavye, fare, telefon
kullanim sekli degerlendirilmektedir. Gozlemci
degerlendirme formunda verilen postiir
gorsellerinden uygun olan1  segerek  Kkisiyi
degerlendirmektedir. ROSA’da her postiirin
kendine ait bir puani vardir. Ayrica masa, sandalye
yiksekligi, derinligi, ayarlanabilirligi, monitor, fare,
klavye kullamim stireleri ile ilgili bilgileri de
gozlemci tarafindan puanlamaya dahil edilmektedir.
Biitin puanlamalar yapildiktan sonra puan
tablolarindan eslestirilerek risk puani
hesaplanmaktadir. Risk puani 1 ve 10 arasinda
degismektedir. 5 ve lizeri puan yiiksek riskli calisma
ortami  olarak degerlendirilerek  diizenleme
yapilmasi Onerilmektedir (Sonne vd., 2012).
Calismamizda, ROSA degerlendirme formu gorseller
ile desteklenerek katilimcilara e-posta yoluyla
ulastirild1 ve kisilerden kendi ¢alisma ortamlarini
degerlendirerek kendilerine uygun gorseli ve
secenekleri secmeleri istendi.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form
(UFAA-KF): UFAA-Kisa Form'un Tirkce gecerlilik
ve giivenilirligi Saglam ve ark. tarafindan yapilmistir
(Saglam vd., 2010). UFAA-Kisa Form’da kisilerin
fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek icin yedi
soru bulunmaktadir. Bu sorularda kisilerden son
yedi giin icinde yapilan siddetli ve orta siddetli
fiziksel aktivitelerin yapildigi giin sayis1 ve bir
glinde bu aktivitelerin dakika cinsinden yapilma
siiresi, son yedi giin icinde en az on dakika ytiriyts
yapilan giin sayis1 ve bir giinde yiiriiyerek gecirilen
slirenin dakika olarak ifade edilmesi
istenilmektedir. Dakika, giin ve aktivitenin
metabolik esdegeri kullanilarak bir puan elde
edilmektedir (Craig vd., 2003).

Fiziksel Aktivite Oz-Yeterlik Olcegi (FAOYO):
Olgegin Tiirkce gecerlilik ve giivenilirligi Cengiz ve
Tilma¢ tarafindan yapilmistir (2018). Olcekte
kisilere 21 farkli durumda fiziksel aktiviteye katilim
durumunudan emin olup olmadig 5’li Likert tipinde
sorgulanmaktadir. Olcekte i¢csel Oz-yeterlik, Digsal
Oz-yeterlik ve Zaman iligkili Oz-yeterlik olarak ii¢
alt boyut yer almaktadir (Tilmag ve Cengiz 2019).

Egzersiz Yararlari/Engelleri Olcegi (EYEO):
Olgegin Tiirkce gecerlilik ve giivenilirligi Ortabag ve
arkadaslar1 tarafindan 2010 yilinda yapilmistir
(Ortabag vd. 2010). 43 maddeden olusan EYEO niin
her biri birbirinden bagimsiz olarak kullanilabilen
Egzersiz Engel Olcegi ve Egzersiz Yarar Olcegi
olmak tiizere iki alt grubu vardir (Sechrist vd., 1987).

Egzersiz Davranisi1 Degisim Basamaklar1 Anketi
(EDDBA): EDDBA davranis degisikliginde Kuramlar
Ustii Model’e gore egzersiz davranisinin asamalarini
sorgulamaktadir. Bu asamalar Egilim Oncesi
(davranis degisikligi niyetinde olmamak), Egilim
(gelecekte davranisi degistirme diisiincesi), Hazirlik
(vakin gelecekte davranisi degistirme niyeti

ve/veya davranisla ilgili kiiciik degisiklikler yapma),
Hareket (yeni bir davranis) ve Devamlilik (davranis
degisikligini devam ettirme) olarak
adlandirilmaktadir (Horneffer-Ginter 2008).

Bilgi Diizeyi Anketi (BDA): Egitimin bitiminden
hemen sonra tiim katilimcilara Quiziz ¢evrimici
O6grenme ve test programi kullanilarak egitim ile
ilgili coktan se¢meli sorulardan olusan, 20 soruluk
BDA uygulandi. Anket sorular1 uygulanan egitimin
kritik noktalarini sorgulamak amaciyla
arastirmacilar tarafindan hazirlandi (Ceran 2015).

2.5 Fiziksel Aktivite Ve Ergonomi Egitimi

Calismaya katilan tlim ogrencilerin
degerlendirmeleri tamamlandiktan sonra Grup I'e
cevrimici video tabanl etkilesimli egitim, Grup II'ye
ise e-brosiir ile fiziksel aktivite ve ergonomi egitim
verildi.

Cevrimici Video Tabanlh Etkilesimli Egitim: Bu
grupta yer alan katilimcilara haftada 3 kez olmak
iizere 6 hafta boyunca egitim uygulandi. Egitimler
Edpuzzle adli video tabanhi ¢evrimi¢i platform
araciligiyla ile gerceklestirildi (Sekil 1). Her bir
video 6-10 dakika olmak iizere, ergonomi, egzersiz
ve fiziksel aktivite ile ilgili toplam 18 anlatimh
egitim videosu hazirlandi ve katihmcilar ile
Edpuzzle araciligiyla paylasildi. Katiimcilar ile
etkilesim saglamak amaciyla egitim videolarinin
icerisine sorular, notlar ve gorseller eklendi.
Videolarin katilimcilar tarafindan izlenme oranlari
Edpuzzle uygulamasi ile takip edildi.

Egitimin programinin 6zeti Tablo 1‘de gdsterildi.
Egitimin ardindan bu gruptaki 6grencilerle Zoom
uygulamasi araciligiyla bireysel olarak
motivasyonel goériismeler yapildi.  Ogrencinin
o0grendigi bilgileri giinlik yasamina ne kadar
aktardigi, bunlar ile ilgili istekliligi, engelleri ve
kararsizlig1 ortaya koyularak ¢6ziim yollar1 6nerildi.
Her bir goriisme yaklasik olarak 15 dakika stirdii.

Tablo 1. Fiziksel Aktivite ve Ergonomi Egitimi
icerigi

e Ergonomi Kavram

e Viicudun anatomik yapisi

e Standart ayakta durus ve oturma postiirii, bilgisayar basinda
dogru durus

1. Hafta

larinda sik karsilagilan kas iskelet sistemi

rahatsizhiklar

g [ isi: Ekran, klavye, ve fare kullamim
e Uzaktan egitim ve ders calisma sirasinda uygun sandalye ve masa
kullanilmasinin 6nemi

2. Hafta

e Viicut saghgna uygun tablet ve telefon kullanim

e Giinliik yagam aktivitelerinde er iye uygun viicut

* Uzun siireli bilgisayar kullanim sirasinda postiiral farkindalik icin
egzersiz onerileri-1

3. Hafta

® Uzun siireli bilgisayar kullanim sirasinda postiiral farkindalik icin
4. Hafta egzersiz onerileri-2

e Saghkh yasam davramslar:

* Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar1

* Fiziksel aktivite ve egzersizin yararlari-1
5. Hafta e Fiziksel aktivite ve egzersizin yararlari-2
: e Saghkh yasam icin egzersiz siiresi, sikhg ve siddeti

e Diizenli fiziksel aktiviteye katihm engelleyen sebepler
e Egzersizi hayatimizin bir pargasi haline nasil getirebiliriz?

6. Hafta 5 q 5 = .
* Fizyoterapist adaylarinin egzersi: 6nemi
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Insan Faktorl Ideal (Standart) Postur

@ Organlann dizgin ve yeteril asmasins sadlayen
@ Kisinin kendind yormadan rahat hissett postordos.
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6)Sandalye, Masa Kullanimi =

5)Bilgisayar Ergonomisi, Ekran, Klav... =
Masa Ergonomisi

+ Masa yukseklig dirseklern
fazla agimasina veya

bikiimesine sevep
olmamali

Dodry Ekran Kullanimi

¢ Omuzlann dogel durugun
desteideneidi.

@ Masa ylksekii de
sandalye ylkseki i
arasnda uyum olmalidi.

Sekil 1. Cevrimici Fiziksel Aktivite ve Ergonomi
Egitimi

Sekil 2. Cevrimici Fiziksel Aktivite ve Ergonomi
Egitimi 4. Hafta masabasi yapilabilecek
mobilizasyon egzersizi 6rnekleri

E-Brosiir Egitim Grubu: Cevrimici egitim grubu
icin hazirlanan ergonomi, fiziksel aktivite ve
egzersiz egitimi e-brosire dontsitiriilerek, e-
brosiir serisi hazirlandi. E-brosiirler katilimcilara 6
hafta boyunca e-posta yoluyla gonderildi.

Egitime devamliliginin saglanmasi, e-brosiirlerin ve
videolarin takip edilmesi icin WhatsApp uygulamasi
araciligiyla her hafta basinda tiim katilicimlara
hatirlatma mesajlar1 génderildi.

2.6 istatistiksel Analiz

Calismanin veri analizinde “Statistical Package for
Social Sciences” (SPSS) Version 21.0 istatistik

programi kullanildi. Tiim analizlerde p<0,05 (iki
yonlii) degerler istatistiksel olarak anlamli kabul
edildi. Calismanin veri analizinde gruplarinin
dagilimlarinin normal olup olmadig “Shaphiro-
Wilks Test” ile belirlendi. Veriler normal dagilima
uydugu icin parametrik testler tercih edildi.
Katilimcilarin nominal ozelliklerinin
karsilastirlmasinda 4 gozli ki-kare tablosundan
yararlanilarak  “Fisher Kesin Ki-Kare Testi”
kullanildi. Her iki gruptaki katilimcilarin
baslangictaki demografik o6zellikleri ve normal
dagilima uyan parametrelerin egitim Oncesi ve
sonrasi degisimleri “Independent Samples t Test”,
“Paired-Samples t Test” ve “Mc Nemar Test” ile
karsilastirildi. Gruplarin tiim parametrelerde egitim
sonrast elde edilen farklarin gruplar arasi
karsilastirilmas1 “Independent Samples t Test” ile
yapildi. Etki biiyiikliigii (EB) ise Cohen’s d indeksi
ile hesaplandi (Jacob Cohen 2013).

3. Bulgular
3.1 Gruplarin Demografik Ozelliklerinin,
Calisma Ortam Ve Siiresinin, Teknoloji

Kullaniminin Karsilastirilmasi

Gruplarin baslangictaki demografik 6zellikleri, ders
calisilan giin sayisi, ders calisirken teknolojik cihaz
basinda gecirdikleri siire ve kesintisiz masa basinda
gecirdikleri siire ortalamalari, c¢alisma odasi,
calisma masasinin olmasi ve gruplar arasi
karsilastirmalar1 Tablo 2 ve Tablo 3‘te gosterildi.
Cinsiyet ve calisma odast varligi disinda gruplar
arasinda, istatistiksel anlamli fark bulunmad:
(p>0,05).

Tablo 2. Gruplarin Baslangictaki Yas, Kilo, VKI,
Ders Caligilan Giin Sayisi, Giin icinde Ders
Calisirken Bilgisayar Basinda Gegirilen Zaman,
Giin icinde Kesintisiz Masa Basinda Gegirilen
Zaman Karsilastirmasi

GrupI Grup Il
(n=64) (n=63) ¢ p
Ort (S5) Ort (S5)
Yas (vil) 2028(3,46)  20,19(3,16) 0,147 0,883
Kilo (kg) 62,09 (16,56) 59.84(1247) 0862 0,390
VKI (kg\m?) 2180(386) 21940394 0,198 0843
Ders Calislan Giin Sayisi 5,19(1,66) 5.27(1,63) 0281 0,779
Gin fcinde Ders Calisirken ) )
Bilgisayar Bagnda Gegirilen 691(291)  6,58(2,30) 0272 0,786
Zaman (saat)
Gin frinde Kesinisiz Masa 344047) 320027 0360 0720
Baginda Gegirilen Zaman (saat)
Independent Samples t
Test

VKI: Viicut Kitle indeksi, Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma
Grup I: Cevrimici Video Tabanl Etkilesimli Egitim Grubu
Grup II: E-Brosiir Egitim Grubu
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Tablo 3. Gruplarin Baslangi¢ Cinsiyet, Sinif,
Sigara Kullanimi, Calisma Odasi1 Ve Calisma
Masasi Varhigi Karsilastirmalari

Grupl GrupIl

(n=64) (n=63) X2 p

n (%) n (%)
Cinsiyet
Kadm 47 (73) 56 (89) 0.040 0,026
Erkek 17 (27) 7(11)
Sumf
1. Smf 34 (53) 31(51) 0,659 0,195
2. Smmf 30 (47) 32 (49)
Sigara Kullanimn
Evet 5(8) 9 (14) 0.271 0,244
Haywr 59 (92) 54 (86)
Cabsma odas:
Evet 56 (91) 46 (73) 0,012 0,010
Haywr 6 (9) 17 (27)
Cahsma masasi
Evet 61 (95) 57(91) 0324 0.288
Hayr 3 (5) 6 (9)

Chi-Square Test
Grup I: Cevrimici Video Tabanli Etkilesimli Egitim Grubu
Grup II: E-Brosiir Egitim Grubu

3.2 Agn ile ilgili sonuclarin karsilastirilmasi

Egitim Oncesi uzaktan egitim sirasinda 6grencilerin
yasadiklar1 agr1 degisikligi sorgulandi. Her iki egitim

Her iki grupta da yiiksek oranda agri artisi tespit
edilirken (Grup I: %52, Grup II: %58), egitim dncesi
agr1 artisi agisindan gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark yoktu (p>0,05).

Gruplarin egitim oOncesi ve sonrasi kas iskelet
sistemi  rahatsizliklarinin  degerlendirilmesinin
yapildigi CKISRA sonuglarinin grup ici ve gruplar
aras1 karsilastirmalar1 Tablo 4’te verildi. Baslangi¢
verilerinde iki grup arasinda anlamh fark
bulunmadi (p>0,05). Grup I icin ¢evrimici egitim
slireci sonrasi boyun, sol omuz, sirt, sol iist kol, sag
on kol, sag ve sol el bilegi, sol iist bacak, diz
bolgelerindeki rahatsizliklarda anlamli degisim
tespit edilirken, Grup II i¢in sag st kol, bel, kal¢a
bolgelerinde anlamlh degisim tespit edildi (p<0,05).
Grup I icin CKISRA skorlarinda elde edilen etki
biiytkligi sol omuz ve sag el bilegi icin orta, diger
tiim skorlarda kiiciik diizeyde iken, Grup II icin tiim
skorlarda kiigiik diizeyde bulundu. CKISRA
skorlarinda egitim sonrasi elde edilen farklardan ise
sadece sol el bilegi ve diz skorlarindaki farklar Grup
I lehine istatistiksel olarak anlamliydi (p<0,05).

oncesi agri

artisi

istatistiksel olarak anlamli fark yoktu (p>0,05).

acisindan gruplar arasinda

Tablo 4. Gruplarin Egitim Oncesi ve Sonrasi1 CKISRA Ortalama Degerleri, Elde Edilen

Sonuglarin Grup ici ve Gruplar Arasi Karsilastirmalar:

Grupl Grupll EO-ES Fark
AGRI EO ES EO ES Grupl Grupll
CKiSRA Ort Oort p! EB Oort Ort p! EB Ort Ort p2
(SS) (SS) (SS) (SS) (SS) (5S)

Boyun 5,35 (7,21) | 3,07(533) | 0,019 | 0,35 | 547 (748) [ 422(7.62)[ 0,124 | 0,16 | -2.28(7.75) [ -1.25(6.37) | 0,410
Sag Omuz 2,17 (490) | 1,17 (2.56) | 0,121 | %28 | 296 (7,13) | 2,53 (6,63) | 0,537 | -0,03 | -1,007 (5.13) | -0.42 (547) | 0,539
Sol Omuz 1,96 (4,35) | 0,33(0.82) | 0,003 | 0,52 | 3.38(9.24) | 1,83(3.86) | 0,149 | 0.21 | -1,62(4,19) | -1,55(844) | 0,953
Sirt 7,74 (883) | 559(7.51) | 0,028 | 0.26 [8.92(11,38) | 7.00(9.54)[ 0,143 [ 0,18 | -2,14(7.65) [ -1,91(10,22) | 0.883
Sag Ust Kol 0,71(1,56) | 0,35(1,21) | 0,126 | 0,25 | 0,84 (1,95) [ 0,19(0,57) [ 0,012 | 045 [ -0.36(189) | -0,65(2,00) | 0,413
Sol Ust Kol 0,95 (3.22) | 0,38(1,79) | 0,033 | 0,21 | 0,50(1,52) [ 0.38(1,80)[ 0,570 | 0.07 | -0.57(2,09) | -0,11(1,65) [ 0.181
Bel 7,86 (10,17) | 6,57 (10,14) [ 0,230 | 0,12 [ 8,83 (11,93) | 5,64 (8.06) | 0,043 | 0,31 | -1,28(8,05) | -3,19(12,23) | 0,311
| Sag On Kol 0,76 (2,09) | 0.,16(0.54) | 0,025 | 0,39 | 0.62(2,71) | 0.65(2,57) | 0,946 | -0.01 | -0,60(2,09) | -0,03(3.73) | 0.240
Sol On Kol 0,78(3,17) | 0,33(1,80) | 0,077 | 0,17 [ 0,18 (0,93) [ 0,31 (1,78)| 0,570 [ -0,09 | -0.45(2,01) | 0.13(1,87) [ 0,091
| Sag El Bilegi 2,22(485) | 0.39(0.,71) | 0,002 | 052 | 253(492) [ 1,76 (4,04) [ 0,199 | 0,17 | -1.82(455) | -0,76 (4.71) | 0.201
Sol El Bilegi 0,89 (3,13) | 0,35(1,78) | 0,046 | 0,21 | 0,38(142) [ 0,90(349)[ 0,079 | -0,19 | -0,53(2,08) [ 0,52(2,32) [ 0,008
Kalca 1,83(4,14) | 1,55(4,04) | 0,649 | 0,06 | 3.11(493) | 1,72(3.31)[ 0,012 | 0,33 | -0.28(5.04) | -1,39(4.27) | 0.185
Sag UstBacak | 0.46(1,11) | 0,53(1,85) [ 0,800 [-0,04 | 0,83 (2,36) | 0,76 (2,22) | 0,858 | 0,03 | 0,07 (2.21) | -0.07(3,14) [ 0,769
Sol UstBacak | 0.80(2,64) | 047(194) [ 0,042 | 0,14 | 0,77(2,59) | 053 (1.56) | 0448 | 0,11 | -0.32(1.26) | -0.23(247) | 0,796
Diz 3,24 (8,54) | 0,69(2,16) | 0,018 | 040 | 2,38 (5,01) | 2.68(6,96) [ 0.658 | -0,04 | -2,54(8.35) [ 0,30(5,38) [ 0,024
| Sag AltBacak | 0,28 (0,75) | 0.34(1,21) | 0,687 | -0.05 | 0,32(1,04) | 0.42(1.26) | 0485 | -0.08 | 0,06 (1.23) 0,09 (1,07) | 0874
Sol Alt Bacak 0,50(187) | 043(194) | 0854 | 0,03 [ 0,61(3,97) [ 0.29(1.26) | 0,541 | 0,10 | -0,06(2,71) | -0.32(4,20) [ 0.676
Sag Ayak 0.45(1,84) | 0.,16(0,80) | 0,055 [ 0,20 | 1,03(577) | 0.11(0.48) [ 0,217 | 0,22 | -0.28(1,18) | -0,91(5.80) | 0,402
| L Sol Ayak 042(182) | 0.22(1.28) | 0471 ]| 0,12 | 0.2971.78) | 0.16(081)[ 0.614 | 0.09 | -0.20(2.23) | -0.12(198) | 0.840

CKISRA: Cornell Kas Iskelet Sistemi Rahatsizliklart Anketi, Ort

Grup I: Cevrimigi Video Tabanli Etkilesimli Egitim Grubu Grup II: E-Brosiir Egitim Grubu

Independent Samples t Test, Paired-Samples t Test
: Ortalama, SS: Standart Sapma, EQ: Egitim Oncesi ES: Egitim Sonras1 EB: Etki Biiyiikliigii
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3.3 Ergonomi ile ilgili Sonuclarin
Karsilastirmasi

Gruplarin uzaktan egitimde kullandiklar1 calisma
sandalyesi tipleri, teknolojik cihazlar, ders ve ders
dis1 giinliik teknolojik alet/internet kullanim siiresi
ve uyguladiklar1 ergonomik ¢oziimlerin gruplar
aras1 karsilastirilmasi1 Tablo 5’te gosterildi. Egitim
oncesi gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh
fark saptanmadi (p>0,05). iki grup icin de en sik
kullanilan sandalye tipi ahsap sandalye, en sik
kullanilan teknolojik cihaz diziistii bilgisayar oldugu
gorildi. Gruplarin egitim 6ncesi ders ve ders disi
glinlik teknolojik alet/internet kullanim siireleri

incelendiginde  egitim  oOncesi Grup [I'deki
katilmcilarin %39’u, Grup [I'nin ise %43’iG 10 saat
ve lizerinde teknolojik cihaz ve internet kullandigini
bildirdi. Gruplarin egitim sonrasi yapilan giinliik
teknolojik cihaz ve internet kullanim siiresi
degerlendirme sonuclar1 incelendiginde ise egitim
sonrasi Grup I'deki katilimcilarin %27’si, Grup [I'nin
ise %45’ 10 saat ve lizerinde teknolojik cihaz ve
internet kullandigini bildirirken, egitim sonrasinda
egitim Oncesine gore grup icinde meydana gelen
degisiklik Grup I ve Grup Il i¢in istatistiksel acidan
anlamh degildi (p>0,05).

Tablo 5. Gruplarin Uzaktan Egitim Sirasinda Kullandiklar1 Calisma Sandalyesi Tipleri, Teknolojik
Cihazlar, Ders Ve Ders Dis1 Giinliik Teknolojik Alet/internet Kullanim Siiresi Ve Uyguladiklar1 Ergonomik
Coziimlerin Gruplar Arasi Karsilastirilmasi

Grup I Grup II x* P
n=64 n=63
n (%) n (%)
Cahsma Sandalyesi Tipi
Ahsap Sandalye 24 (37) 22 (35)
Ergonomik Calisma Koltugu 17 (27) 13 (21)
Metal Sandalye 12 (19) 15 (24) 3,994 0,407
Koltuk 11(17) 10 (16)
Tabure 3(5)
Uzaktan Egitimde Kullamilan Teknolojik Cihazlar
Diziistii Bilgisayar 34 (52) 43 (68)
Telefon 17 (27) 17 (27) 7,814 0,050
Masaiistii bilgisayar 10 (16) 3(5)
Tablet 3(5)
Ders ve Ders Disi Giinlilk Teknolojik Alet/Internet Kullanimi
Siiresi (saat) 25 (39) 27 (43)
10 saat ve tizeri
6-9 saat 30 (47) 25 (40) 1,186 0,553
2-5 saat 9 (14) 11 (17)
Ergonomik Coziimler
Higbiri 33 (52) 37 (59)
Bel yastign 9(14) 10 (16)
Goz hizasina yiikseltilmis monitor 7 (11) 7 (11) 13,197 0,607
Kol destekli sandalye 4(6) 9 (14)
Ergonomik klavye /fare 4(6)
Ayak destegi 3(5)
El bilegi destekli mousepad 1(2)
Diger 3(5)
Chi-Square Test, Mc Nemar Test
IGrup I: Cevrimici Video Tabanh Etkilesimli Egitim Grubu, Grup II: E-Brosiir Egitim Grubu

Gruplarin egitim Oncesi ve egitim sonrasi ders
calisma  sirasinda  uyguladiklar1  ergonomik
¢oziimlerin dagilimlar Sekil 3’'te gosterildi. Egitim
oncesi Grup I'deki katilicimlarin %52’sinin Grup
II'dekilerin ise %59unun ders c¢alisma sirasinda
herhangi bir ergonomik ¢o6ziim tercih etmedigi
gorildi. Egitim sonrasinda ergonomik ¢6ziim
kullanmama orani Grup I'de %17’ye, Grup II'de
%29’a geriledi. Her iki grupta da en sik tercih edilen
ergonomik ¢Ozliimiin goz hizasina

yukseltilmis monitdér oldugu goriildi. Gruplarin
egitim Oncesi ve egitim sonrasi ders c¢alisma
sirasinda ergonomik ¢dziim uygulama durumlarinin
karsilastirlmas1 Tablo 6’da verildi.  Gruplarin
egitim sonrast en az bir ergonomik ¢6zim
kullaniminda egitim Oncesine gore grup icinde
meydana gelen degisiklik iki grup i¢in de
istatistiksel olarak anlamliydi (p<0,05).
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Sekil 3. Gruplarin Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Ders Calisma Sirasinda Uyguladiklar: Ergonomik
Coziimlerin Dagilimlar

Tablo 6. Gruplarin Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Ders Calisma Sirasinda Ergonomik C6ziim Uygulama
Durumlarinin Karsilagtirilmasi

EO Ergonomik ¢oziim ES Ergonomik ¢oziim
EO-ES Grup i¢i karsilagtirma
Hig En az birini tercih eden | Hig En az birini tercih eden
Grup In=64 n(%) 33 (52) 31 (48) 11 (17) 53 (83) x°=4,868 p<0,001
Grup IIn=63 n(%) 37 (59) 26 (41) 18 (29) 45 (71) x°=9,457 p<0,001

EQ: Egitim Oncesi ES: Egitim Sonras, Grup I: Cevrimici Video Tabanh Etkilesimli Egitim Grubu, Grup II: E-Brosiir Egitim Grubu

Chi-Square Test, Mc Nemar Test|

Gruplarin ergonomik risklerinin degerlendirildigi
ROSA'nin egitim oOncesi ve sonrast ortalama
degerleri, egitim o6ncesi degerlerin gruplar arasi
karsilastirilmasi ve elde edilen sonuglarin egitim
oncesi-sonrasi grup i¢i karsilastirmalar1 Tablo 7’de
verildi. Baslangi¢c verilerinde gruplar arasinda
istatistiksel anlamli fark yoktu (p>0,05). Egitim
sonrast ise her iki grupta da meydana gelen
degisiklik istatistiksel olarak anlamliydi (p<0,05).
Grup I'nin ROSA skorunda elde edilen etki
biiytkligi yiiksek diizeyde iken Grup II'nin etki

biiytkligi diisiik diizeyde bulundu. Elde edilen
farklar ise gruplar arasinda Grup [ lehine
istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05).
Gruplarin egitim oOncesi ve sonrast ROSA risk
siniflamasi karsilastirilmas1 Tablo 8'de gdsterildi.
Egitim oncesi gruplara arasinda risk siniflamasi
acisindan istatistiksel anlamli fark yoktu (p>0,05).
Egitim sonrasi grup icinde meydana gelen degisiklik
her iki grup icin de istatistiksel olarak anlamliydi
(p<0,05).

Tablo 7. Gruplarin Egitim Oncesi ve Sonrasi ROSA Skorlarinin Ortalama Degerleri, Elde Edilen
Sonugclarin Grup ici ve Gruplar Arasi Karsilastirmalari

Grup Grup II EO-ES Fark
EO ES EO ES Grupl | Grupll
ERGONOMI Ort Ort p! EB Ort Ort p! EB Ort Ort p?
(SS) (SS) (SS) (SS) (SS) (SS)
ROSA 5,63 5,70 <0,001 | 1,24 | 4,02 5,05 0,020 | 0,39 | -1,60 0,65 0,006
(1,40) | (1,59) (1,17) | (1,68) 1,67) | (2,16)
Independent Samples t Test, Paired-Samples t Test

ROSA: Hizh Ofis Zorlanma Degerlendirmesi (Rapid Office Strain A t), Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, EO: Egitim Oncesi ES: Egitim Sonras1,
EB:Etki Biiyiiklugi, p1: Egitim Oncesi-Egitim Sonrasi Grup I¢i Karsilashirma, p2: Egitim Oncesi-Egitim S Farklann Grupl Karsilashirma,
Grup I: Cevrimici Video Tabanh Etkilesimli Egitim Grubu, Grup II: E-Brosiir Egitim Grubu
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Tablo 8. Gruplarin Egitim Oncesi ve Sonrasi

ROSA Risk Siniflamasi
ERGONOMI EO-ES EO-ES
Grup I Grup I1
ROSA n=64 n=63
n (%) n (%)
Yiiksek riskli

¢alisma ortami 52 9 55 35
91) | (14) | (87) | (55)

Diisiik riskli
¢alisma ortami 12 55 8 28
(19) | (86) | (13) | (45)

EO-ES Grup ici x?=41,02 x?=35,06

karsilastirma p<0,001 p<0,001
EO Gruplar arasi x%=0,876

karsilastirma p=0,466

Chi-Square Test, Mc Nemar Test

ROSA Hizh Ofis Zorlanma Degerlendirmesi (Rapid Office Strain

t), Ort: Ortal SS: Standart Sapma, EO: Egitim Oncesi ES:

Eglhm SonraSI Grup I: Cevrimici Video Tabanh Etkilesimli Egitim Grubu,
Grup II: E-Brosiir Egitim Grubu

3.4 Fiziksel Aktivite ve Egzersiz ile Iilgili
Sonugclarin Karsilastirilmasi

Gruplarin egitim oncesi ve egitim sonrasi fiziksel
aktivite ve egzersiz yapma motivasyonlari
sorguland1 ve Sekil 4’te verildi. ki grup icin de
egzersiz yapmayan Ogrencilerin orami en yiiksek
iken baslangicta gruplar arasinda anlaml fark yoktu
(p>0,05). Grup I'de ‘Egzersiz yapmiyorum’ yaniti
%22 Grup II'de ise %16 oraninda azalirken,
“Sagligim1 korumak ve gelistirmek” yaniti her iki
grupta da en c¢ok tercih edilen cevapti. Egitim
sonrasinda grup i¢i karsilastirmada her iki grupta
da  istatistiksel olarak anlaml  degisiklik
gozlemlendi (p<0,05). Gruplarin UFAA-KF'ye gore
egitim Oncesi ve sonrasi fiziksel aktivite kategorileri
incelendiginde egitim oOncesi fiziksel aktivite
kategorileri agisindan gruplar arasinda anlaml fark
yoktu (p>0,05). Grup I’ in egitim oncesi % 92’si,
egitim sonrast %81’i, Grup II'nin ise egitim 6ncesi
%92’si, egitim sonras1 %86’s1 inaktif ve dusiik
fiziksel aktivite seviyesinde oldugu belirlendi.
Egitim oncesi ve sonrasi grup i¢i karsilastirmada
Grup 1 icin istatistiksel anlamh degisiklik
bulunurken (p<0,05), Grup II icin istatistiksel
anlamli degisiklik bulunmadi (p>0,05). Gruplarin
UFAA-KF skorlar1 incelendiginde gruplarin egitim
oncesi tim UFAA-KF skorlari benzer idi ve egitim
sonrast her iki grupta da UFAA-KF skorlarinda
anlaml degisim elde edilemedi (p>0,05). Gruplarin
FAOYO ve EYEO skorlarinin egitim dncesi ve egitim
sonrast grup ici ve gruplar arasi Tablo 9'da
gosterildi. Egitim oncesi Egzersiz Engel Puan,
Egzersiz Yarar Puani, Egzersiz Yararlari/Engelleri
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Sekil 4. Gruplarin Egitim Oncesi ve Egitim Sonras1
Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Yapma Motivasyonlari

Toplam Puani skorlar1 iki grup icin de benzerdi
(p>0,05). EYEQO skorlarinin tiimiinde egitim sonrasi
elde edilen degisim Grup I ve Grup II i¢in istatistiksel
olarak anlamliydi (p<0,05). Grup I icin EYEO
skorlarinin etki biiytikligi Egzersiz Engel Puani ve
Egzersiz Yarar/Engel Toplam Puani i¢in orta diizeyde,
Egzersiz Yarar Puani i¢in yiiksek bulunurken, Grup II
icin Egzersiz Yarar Puaninda orta diizeyde, diger
parametrelerde kiiciik diizeyde bulundu. Gruplarin
FAOYO skorlarinin baslangi¢ degerlendirmesinde icsel
Oz-yeterlik, Digsal Oz-yeterlik, Zamanla Ilgili Oz-
yeterlik alt boyutlar1 acgisindan iki grup arasinda
anlaml fark bulunmadi (p>0,05). Egitim sonrasi her
iki grupta da yalnizca Zamanla Ilgili Oz-yeterlik alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamlh degisiklik vardi
ve etki biytkligi kiiciik diizeyde idi (p<0,05). Ancak
gruplarin FAOYO skorlarinda egitim sonrasi elde
edilen farklar gruplararasi karsilastirmada istatistiksel
olarak anlamh degildi (p>0,05). Gruplarin EDDBA
skorlarinin egitim o6ncesi ve egitim sonrasi davranis
basamagi dagilimlari Tablo 10’da verildi. Egitim 6ncesi
EDDBA degerlendirmesinde gruplar arasinda fark
yoktu  (p>0,05). Egitim sonrasinda  yapilan
degerlendirmede egitim Oncesine gore Grup I' de
istatistiksel anlaml degisiklik bulurken (p<0,05), Grup
II  i¢in istatistiksel olarak anlamli degisiklik
bulunamadi (p>0,05). Grup I' de egitim o6ncesinde
katilimcilarin %33’ hareket ve devamlilik evresinde
egitim sonrasinda %063’e yiikselirken; egilim Oncesi,
egilim ve hazirlik asamasindaki %068’lik oran egitim
sonrasinda %37 olarak bulundu. Grup II’ de ise egitim
oncesiyle benzer sonuglar bulundu.
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Tablo 9. Gruplarin Egitim Oncesi Ve Sonrasi1 EYEO ve FAOYO Skorlarinin Ortalama Degerleri, Elde
Edilen Sonuclarin Grup ici Ve Gruplar Arasi Karsilastirmalari

FIZIKSEL AKTIVITE VE Grup I Grup II EOQ-ES Fark
EGZERSIZ EO ES EO ES Grup I Grup II
ort ort pt EB ort Ort pt EB ort ort p?
EYEQ (SS) (SS) (SS) (SS) (SS) (SS)
Egzersiz Engel Puam 29,13 25,82 0,002 | 054 | 30,60 2873 | 0,038 | 035 -3,29 -1,87 0,289
(5,88) (6,35) (575) | (611) (8,01) (6,99)
Egzersiz Yarar Puam 92,02 103,76 | <0,001 | -0,90 | 93,73 | 100,22 | <0,001 | -0,55 11,75 6,49 0,008
(12,93) | (12,99) (11,14) | (1242) (11,63) (10,15)
Egzersiz Yararlari/ 121,14 | 129,70 | <0,001 | -0,71 | 124,33 | 12895 [ <0,001 | -0,39 8,56 4,61 0,054
Engelleri Toplam Puam | (13,19) | (11,57) (12,27) | (11,34) (12,01) (10,82)
FAOYO
icsel Oz-Yeterlik (gzgg) (igg) 0,158 | -0,28 ((z):g] (gzgi) 0,462 | -0.10 ((1’:(1)2) (gigg) 0,535
Digsal Oz-Yeterlik (igg) (Eg) 0,200 | -0,18 (g:gg] 5:8; 0,861 | -0,02 ((1’:5;) ((1’:(1)3‘) 0,386
Zamanla ilgili Oz- 2,41 2,79 2,21 2,53 0,37 0,32
Yeterlik (1,12) | (1,25) 0,034 | 032 | (o8 | (105 | %043 | 033 (1,38) (1,23) 0,819

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, EQ: Egitim Oncesi ES: Egitim Sonrasi,
EB:Etki Bilyiikliigii, pt: Egitim Oncesi-Egitim Sonrasi Grup I¢i Karsilastirma, p2: Egitim Oncesi-Egitim Sonrasi Farklarin Gruplararasi Karsilastirma,
Grup I: Cevrimici Video Tabanl Etkilesimli Egitim Grubu, Grup II: E-Brogiir Egitim Grubu

Tablo 10. Gruplarin Egitim Oncesi Ve Egitim
Sonrasi1 EDDBA Sonuclar

FIZIKSEL EO-ES EO-ES
AKTIVITE VE Grup I GrupII
EGZERSIZ n=64 n=63
EDDBA n (%) n (%)
Egilim Oncesi 12 (19) 2(3) 4(6) 4(6)
Egilim 12(19) | 13(20) | 19(30) | 11(18)
Hazirhk 19(30) | 9(14) | 14(22) | 14(22)
Hareket 14(22) | 28(44) | 20(32) | 28(44)
Devamlilik 7(11) 12(19) | 6(10) | 6(10)
EO-ES Grupici x°=29,15 x*=11,57
kargilagtirma p=0,001 p=0,116

Chi-Square Test, Mc Nemar Test
EDDBA: Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari Anketi, Ort: Ortalama,
SS: Standart Sapma, EQ: Egitim Oncesi ES: Egitim Sonrasi
Grup I: Cevrimici Video Tabanl Etkilesimli Egitim Grubu
Grup II: E-Brogiir Egitim Grubu

3.5 Bilgi diizeyi sonuc¢larinin karsilastirilmasi

Bilgi Diizeyi Anketinin skorlar1 Tablo 11’de gdsterildi.
Grup l'in Bilgi Diizey Anketi skorunun ortalamalari
Grup II'ye gore istatistiksel olarak yiliksek bulundu

(p<0,05).

Independent Samples t Test, Paired-Samples t Test

Tablo 11. Gruplar arasi Bilgi Diizeyi Anketi

sonuclari
EGITIM Grupl | GruplIl p
Ort Ort
(5S) (5S)
Bilgi Diizeyi 66,56 58,33 | <0,001
Anketi (11,64) | (12,79)
Independent Samples t Test|
Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma,
Grup I: Cevrimici Video Tabanh Etkilesimli Egitim Grubu
Grup II: E-Brosiir Egitim Grubu

4. Tartisma

Uzaktan egitim alan fizyoterapi ve rehabilitasyon
boliimi 6grencilerinde 6 haftalik iki farkl fiziksel
aktivite ve ergonomi egitim programinin
uygulandigl bu calismada, her iki grupta da agri,
ergonomik risk, egzersiz yarar/engel algisi ve
fiziksel aktivite ile ilgili 06z-yeterlik diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli degisiklik bulundu.
Ancak Grup I'de agri, ergonomik risk, egzersiz yarar
algist ve egzersiz davranisinda elde edilen
iyilesmenin ve ergonomi ve fiziksel aktivite ile ilgili
bilgi diizeyinin e-brosiir egitim grubu sonuglarina
gore istatistiksel olarak anlaml oldugu bulundu.

Covid-19 pandemisine karsi alinan onlemler ile
basarili sonuglar elde edilmesine Kkarsin ev
icerisinde daha fazla vakit gecirmek ve hareketsiz
bir yasamin ortaya c¢ikmasi bireylerin fiziksel,
psikolojik ve sosyal yasam alanlarinda problem
yasamalarina neden olmustur (Chen vd., 2020).
Genel niifus icerisinde oOnemli bir yer tutan
iniversite 6grencilerinin biiylik ¢ogunlugu Covid-
19’un egitime yansimasindan etkilenmistir (Baltaci
vd., 2021). Bulguroglu vd. (2021) yaptig1 ¢calismada,
pandemi siirecinde 332 {iniversite 0Ogrencisinin
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fiziksel aktivite, yasam kalitesi ve depresyon
seviyeleri incelenmis, sadece %20,8'inin saglig
korumak i¢in gerekli olan fiziksel aktivite diizeyinde
oldugu, depresyon ve yasam kalitesi ac¢isindan
olumsuz etkilendikleri Dbelirtilmistir. ide ve
Glndiz'tin (2021) Covid-19 kisitlama doneminde
egitim alan 154 {niversite Ogrencisi iizerinde
yaptigt  ¢alismada katihmcilarin = %66,9’unun
pandemi doneminde herhangi bir diizenli fiziksel
aktivite yapmadig1 ve %85,1’inin kendini yorgun
hissettigi tespit edilmistir. Toplam yorgunluk ile
teknolojik cihaz kullanimi sirasindaki oturma sekli
ve uyku diizeni bozuklugu ile ilgili veriler analiz
edildiginde anlamh farklar bulunmustur.
Ogrencilerin %66,2’sinin ders g¢ahsirken oturma
sekline dikkat etmedigi belirtilmistir. Yine aym
calismada katihimcilarin KIiSR degerlendirilmis,
olusan rahatsizliklarin bel, sirt, boyun ve omuz
bolgelerinde yogunlastigi bildirilmistir.
Calismamizda ise egitim 6ncesi katilimcilarin biiytik
¢ogunlugunda yetersiz veya diisiik fiziksel aktivite
seviyesi tespit edildi. Ayrica egitim Oncesi
katilmcilarin  biiyiik ¢ogunlugunun ders ¢alisma
sirasinda hicbir ergonomik ¢6ziim uygulamadigi,
yliksek ergonomik riske sahip ortamlarda ders
calistifl, uzaktan egitim siiresi boyunca agn
problemlerinde artis yasadigi, agri sikayetinin en
sik sirt, bel ve boyun bélgelerinde oldugu tespit
edildi.

Diinyada ve Tiirkiye’de yapilan son c¢alismalarla
internet  kullanim  siiresindeki artisa vurgu
yapilmaktadir (Astuti vd, 2015). Pandemi
oncesinde tilkemizde Caglar vd. (2017) iiniversite
ogrencilerinde ekran kullanim siiresi ve sedanter
yasam tarzinin arastirildign  calismada, 2209
iniversite 6grencisi dahil edilmistir ve ortalama
ekran siiresi giinde ortalama 4,5 saat bulunmustur.
Bu siirenin geng¢ yetiskinlerde sedanter yasam
tarzini arttiginin bir isareti oldugunu
belirtmislerdir. Keskin ve Ozer Kaya. (2020) 652
iniversite 0Ogrencisi ile yaptiklar1 c¢alismada,
uzaktan egitim siirecinde dgrencilerin televizyon ve
sosyal medya basinda gecirdikleri siirenin iki kat
arttigt bulunmustur. Yapilan iki calismada ise
ogrencilerde haftalik 20 saat ve tizeri bilgisayar
kullanimi st ekstremite problemleri ag¢isindan
riskli bulunmustur (Katz vd., 2000; Schlossberg, vd.,
2004). Ulkemizde Oziidogru vd. (2021) yaptig
calismada, pandemi déneminde 18 yas lizeri 296
kisinin fiziksel aktivite, agr1 ve problemli internet
kullanimi arastirilmis olup, katilimcilarin giinde
ortalama 6 saat internet kullandigy, fiziksel aktivite
seviyesinin azalmasi ve problemli internet
kullaniminin artisi ile agr1 artis1 arasinda anlaml bir
iliski oldugu bulunmustur. Ozdin¢ ve Turan’in
(2019) 106 saglik bilimleri dgrencisinin KiSR’nin
glinliik bilgisayar ve cep telefonu kullanim siireleri,
algilanan stres ve fiziksel aktivite diizeyi ile olan
iliskisini incelendigi bir c¢alismada, kas iskelet

sistemi rahatsizliklar ile teknolojik cihaz kullanim
sliresi arasinda anlaml bir iliski oldugu, teknolojik
cihaz kullanim riskleri, dogru postiiral aliskanliklar,
fiziksel aktivite aliskanliginin kazandirilmasina
yonelik  bilinglendirme ve fiziksel egitim
programlarina ihtiya¢ oldugu vurgulanmistir.
Calismamizda ise katilimcilarin haftada ortalama 5
glinlerini ders calisarak gecirdikleri, egitim 6ncesi
%84,5'inin giinlik ders ve ders dis1 internet
kullanim siireleri 6 saat ve Tlzeri iken, giinliik
kesintisiz olarak masa basinda oturma siiresi ise
ortalama 4 saat oldugu tespit edildi. Bilgi
teknolojileri ve internetin uzun siire kullanimi
sirasinda disiik veya yiiksek ekran pozisyonu,
omuzlarin normal pozisyondan ylksekte
pozisyonlanmasi, belirli bir pozisyonda siirekli
kalmak ve uygun olmayan postir durumun devam
ettirilmesi c¢esitli agrilara sebep olabilmektedir
(Jacobs ve Baker 2002). Calismamizda egitim dncesi
bulunan sonuglara gore literatiire paralel olarak
katilmcilarin  biytiik ¢ogunlugunun uzun siireli
teknolojik cihazlarla vakit gecirmesi, ergonomik
c¢oziimlere dikkat etmemesi, fiziksel aktivite
seviyesinin yeterli olmamasi sebebiyle agri ve
rahatsizlik  hissinin  arttigin1  diistinmekteyiz.
Calismamizda video tabanh etkilesimli ¢evrimigi
egitim grubundaki o6grencilerin egitim sonrasi
boyun, omuz, sirt, kol, 6n kol, el bilegi, iist bacak ve
diz bolgelerindeki rahatsizliklarinda, e-brosiir
grubunda ise sag iist kol, bel ve kalc¢a bolgelerindeki
agri ve rahatsizliklarinda anlamh degisim elde ettik.
Ayrica ¢evrimigi egitim grubundaki 6grencilerin sol
el bilegi ve diz agr1 ve rahatsizliklar1 skorlarinda
elde ettigimiz degisim, e-brosiir grubuna gore
istlindd. Bu durumun ¢evrimigi egitim grubundaki
ogrencilerin uyg {Bibliography}uladiklari
ergonomik c¢oziimlere bagli olarak ergonomik
risklerinin azalmis olmasi ve egzersiz
davranislarindaki olumlu davranislarla iliskili
olabilecegi kaanatindeyiz.

409 niversite oOgrencisinin dahil edildigi ve
ergonomik  risklerinin  degerlendirildigi  bir
calismada katilimcilarin en ¢ok boyun agrisi ve goz
yorgunlugu problemlerini yasadigl, bu
rahatsizliklarin cihaz1 g6z seviyesinden asagida
kullananlarin %63’tinde, cihaz1 goz seviyesinde
kullananlarin %21’inde goriildigi belirtilmistir.
Calismada elektronik cihazlarin siklikla kullanicisi
olan iiniversite  Ogrencileri  i¢cin  cevresel
modifikasyonlar yapilmasinin, ergonomi egitimi
verilmesinin ve  bununla ilgili kilavuzlar
hazirlanmasinin  potansiyel bir halk saghg
sorununun Oniine gececegini  belirtmislerdir
(Mowatt vd., 2018). Aytar vd. (2020) uzaktan
egitim alan lniversite 6grencilerine verilen durus
ve ergonomi egitiminin agri, egzersiz davranisi
karar verme dengesi ve fiziksel aktivite diizeyine
etkisinin incelendigi c¢alismada, 202 {iniversite
ogrencisi iki gruba ayrilmis bir gruba fizyoterapist
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tarafindan uzaktan egitimle 60 dakikalik durus ve
ergonomi ile ilgili 6zel program verilmis, diger
gruba herhangi bir uygulama yapilmamistir.
Sonucta biitiin parametreler icin iki grup arasinda
istatistiksel anlaml fark bulunmamis, daha uzun
stireli egitimlerle yapilacak g¢alismalara ihtiyag
oldugu belirtmislerdir. Calismamizda ise pandemi
doneminde uzaktan egitim alan {niversite
ogrencilerinde teknoloji kullanim artis1 ve pandemi
sebebiyle yasanacak inaktivite 6n goriilerek 6
haftalik egitim verilmesi planlandi. Bu egitimler iki
farkli yontem kullanilarak uygulandi. 6 haftalik
egitim programi sonunda her iki grupta da agr,
ergonomik risk, egzersiz yarar/engel algisy, fiziksel
aktivite zamanla ilgili 6z-yeterlilik diizeylerinde
anlamli degisim elde ettik. Calismamizda da uzun
stireli yapilan egitimin etkili sonuclar sagladig
gorildi. Cevrimici egitim grubunun e-brosiir egitim
grubuna gore agri, ergonomik risk, egzersiz yarar
algisi sonuclarinda elde ettigimiz iyilesme ve bilgi
diizeyi iistiindii. Calismamiza benzer olarak
iniversite  diizeyindeki  hemsirelik  bolimi
ogrencilerinde hareket farkindaligi kazandirmak
icin video tabanlh etkilesimli 6grenme yodntemi
kullanilarak egitim verilen bir ¢alismada, egitimler
bireysel goriismeler ile desteklenmis olup, sonucta
koruyucu miidahaleler ve ergonomi egitimi gibi
pratik o6grenme durumlarinda kullanilabilecegi
belirtilmistir (Backaberg vd. 2015). Calismamizin
sonuclari, her iki egitim programi ile {iniversite
ogrencilerinde ergonomi ve fiziksel aktivite ile ilgili
bilgi diizeyi arttik¢a, elde ettikleri bilgilerin
yasamlarina olumlu yansidigini géstermektedir.

Ogrenme 68rencinin motivasyonu ile ilgilidir. Video
etkilesimli veya oyun tabanli 6grenme gibi teknoloji
destekli  6grenme  sistemleri katilim  igin
yliksekogretimde i¢sel motivasyonu artiracak bir
deneyim olusturmaktadir (Keller 2008; Kutty ve Joy
2020). Calismamizda da e-brosiir destekli
o6grenmeye kiyasla video tabanli etkilesimli egitim
ile 6grenme ve motivasyon acgisindan daha etkili
sonuclara ulasildi. Video tabanlh etkilesimli grupta
e-broslir egitim grubuna goére egitim sonrasi
ergonomik ¢6ziim kullaniminin daha yiiksek oranda
olmasi, ders ve ders disi teknoloji kullanim
stiresindeki azalmanin belirgin olmasi, egzersiz
yarar algisinin ve motivasyonunun, bilgi diizeyi
skorlarinin daha yiiksek olmasinin motivasyonel
gorismeler ile desteklenen teknoloji destekli
egitimin etkinligini gosterdigini disiinmekteyiz.

Covid-19 sebebiyle uzaktan egitim alan veya
uzaktan ¢alisan bireylerde kisilerin yasadig1 calisma
ortamini degerlendirmede uzaktan temelli ROSA
metodu kullanilmasi 6nerilmektedir (Black 2021;
Liebregts vd., 2016;). Romanya’da 53 iiniversite
Ogrencisinin pandemi ddneminde ders c¢alisma
alanlar1  fotograf temeli olarak ROSA ile
degerlendirilmis ve o6grencilerin ergonomik risk

diizeyleri yiiksek bulunmustur (Boatca vd. 2021).
Benzer sekilde calismamizda iiniversite
ogrencilerinin ergonomik risklerini degerlendirmek
icin fotograf temelli ROSA’'y1 kullandik ve egitim
oncesi her iki gruptaki 6grencilerin ¢ogunlugunda
ergonomik risklerinin yiiksek oldugunu tespit ettik.
Egitim sonrasi ise her iki grubun ergonomik risk
skorlarinda ve yiiksek riskli calisma ortamina sahip
kisi sayisinda istatistiksel olarak anlamli azalma
elde ettik. Ayrica ¢evrimici video tabanh etkilesimli
egitim grubunda elde ettigimiz azalma, e-brosiir
grubuna gore anlamli idi. Gruplarda egitim 6ncesi
ergonomik  ¢oziim  tercih etmeyen Kkisiler
katilmcilarin =~ yarisint  olustururken,  egitim
sonrasinda ise her iki grupta ergonomik ¢6ziim
tercih etmeyen Kkisi sayisinin anlamh diizeyde
azaldigini gordiik. Egitim sonrasi ise her iki grubun
ergonomik risk skorlarinda ve yiiksek riskli calisma
ortamina sahip kisi sayisinda anlaml azalma elde
ettik. Ayrica cevrimici video tabanl etkilesimli
egitim grubunda elde ettigimiz azalma, e-brosiir
grubuna gore anlamli idi. Bu sonuglar her iki egitim
programinin da Ogrencilerde ergonomik riskiler
konusunda farkindalik ve bilgilenme sagladigini ve
ogrencilerin kas-iskelet sistemi problemlerine karsi
gerekli  diizenlemeleri  yaptiklarint  dogrular
niteliktedir. Ayrica video tabanl etkilesimli grupta
elde ettigimiz anlamh farkin, bu gruptaki
ogrencilerin bilgi diizeylerindeki artis ile ilgili
olabilecegini diistinmekteyiz.

115 fizyoterapi 6grencisinin katildig1 bir calismada,
bel agris1 goriilme prevalansimi ytiksek oldugu, en
onemli risk faktoriniin koti postiir ve oturma
bozuklugu oldugu, sinif derecesi yiikseldikce bel
agris1 prevalansinin arttigl bildirilmistir (Karishma
vd., 2021). Yapilan bir baska c¢alismada ise, 150
fizyoterapi 6grencisi degerlendirilmis ve %62’'ninin
miyofasial agr1 sendromu ile iliskili boyun problemi
yasadiklar1 Dbelirtilmistir (Asad vd. 2019). 450
fizyoterapi 6grencisinde akilli telefon kullanimi ve
kas iskelet sistemi rahatsizliklarin1 incelendigi
calismada, Ogrencilerin %82’sinin farkli viicut
bolgelerinde rahatsizlik hissettiklerini, kullanim
stiresi ile agr1 arasinda pozitif yonde bir iliski
oldugunu, teknolojik cihaz kullanim postiiriiniin ve
uzun kullanim siliresinin agr1 tzerinde etkili
oldugunu bildirmislerdir. Bu durumun 6grencilerin
genel saghigini ve ilerleyen yillarda is performansini
etkileyebilecegi,  fizyoterapistlerin  zaten is
yasamlarinda pek ¢ok kas iskelet sistemi problemi
ile karsilastiklar1 belirtilmistir (Elserty vd., 2020).
Amerika’da yapilan bir baska c¢alismada, 87
fizyoterapi 6grencisinin fiziksel aktivite seviyeleri
UFAA ile degerlendirilerek, 15 kisilik bir alt kiime
olusturulmus ve bu grubun fiziksel aktivite
diizeyleri bir hafta boyunca Fitbit adli aktivite
izleyicisi bileklik ile takip edilmistir. Ogrencilerin
biiylik c¢ogunlugunun yeterli fiziksel aktivite
seviyesinde oldugu, aktivite izleyicisi bileklik ile
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UFAA sonuclarinin paralellik gosterdigi, saghk icin
gerekli fiziksel aktivite seviyesi hakkinda gerekli
bilgi ve davranisa sahip olduklari ve hasta bireylere
ornek olmay1 énemsedikleri belirtilmistir (Pathare
vd., 2020). Ulkemizde Kasirga vd. (2021) fizyoterapi
ogrencilerinin de dahil edildigi saghkla ilgili
boliimlerde okuyan 418 {iniversite Ogrencisi ile
yaptig1 calismada ise 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeyi ve  egzersiz  yarar/engel  algilan
incelenmistir.  Katilimcilarin  fiziksel  aktivite
diizeyleri  degerlendirilmis olup, 6grencilerin
%75,7’sinin yeterli fiziksel aktivite seviyesinde
olmadig1 tespit edilmistir. Ogrencilerin yarar ve
engel algillarimin fiziksel aktivite ve egzersize
katilmi tzerinde etkili oldugu belirtilmis olup,
engel algis1 olarak cevresel yetersizlikler, kisisel
motivasyonla ilgili bariyerler, egzersizi bir yasam
tarzi olarak benimsememek oldugu vurgulanmistir.
Bu nedenle egitim siireclerinin erken dénemlerinde,
ayrica pandemi doneminin getirdigi ekstra yiikler
diistintlerek fizyoterapi 06grencilerinin fiziksel
aktivite ve ergonomi acisindan bilin¢lendirilmeleri
ve davranis degisikligi olusturulmasimnin o6nemli
oldugu  diisiincesindeyiz. = Calismamizda  da
literatiirle benzer olarak egitim 6gretim siirecinde
fiziksel aktivite, egzersiz ve ergonomiye dair
Ogrenilen bilgilerin rol model olmas1 gereken
fizyoterapi  Ogrencilerinin kendi yasamlarina
uygulamakta  zorluk  cektigi = goriilmektedir.
Calismamizda uyguladigimiz iki egitim programi
sonucunda yapilan degerlendirmede ise her iki
grupta da en ¢ok tercih edilen egzersiz motivasyonu
seceneginin “saghgimi korumak ve gelistirmek”
oldugunu gordiik. Cevrimigi egitim grubunda egitim
sonunda egzersiz davranis1 ile ilgili degisim
basamaklarinda hareket ve devam evrelerindeki
kisi sayisinda anlamh bir artis oldugunu bulduk. E-
brosiir grubunda ise egzersiz davranisi degisim
basamaklarinda anlaml degisiklik elde edemedik.
Ayrica cevrimici egitim grubunda egitim sonrasinda
inaktif ve disiik aktiviteye sahip kisi sayisinin
azalmasi, yiiksek fiziksel aktiviteye sahip Kkisi
sayisinin artmasiyla fiziksel aktivite diizeyinin
kategorilerinde anlaml degisiklik elde ettik. Grup
II'de ise bu degisimler anlaml degildi. Fizyoterapi
ve rehabilitasyon o6grencilerinde egzersiz yarar
algis;, egzersiz davranisi ile ilgili degisim
basamaklari, fiziksel aktivite 6z-yeterlik ve egzersiz
motivasyonu ilgili anlamli sonuglar elde ettik ve
elde ettigimiz bu iyilesme video tabanlh etkilesimli
egitim grubunda istiindii. Bu {tstiinligin video
tabanh etkilesimli egitim grubunda egitim sonunda
uyguladigimiz motivasyonel gorismelerin
katkisinin da oldugunu diisiinmekteyiz. Ancak bu
olumlu sonuglara ragmen egitim sonucunda her iki
grupta da fiziksel aktivite diizeyinde istatistiksel
olarak bir degisiklik elde edemedik. Bu durumun
uzaktan egitim siirecinin yogunlugunun yani sira,
ogrencilerin son degerlendirmelerini yaptigimiz

zaman diliminin Covid-19’a bagl tam kapanmalar,
hafta sonu kisitlamalari ve sinav donemlerine denk
gelmesi nedeniyle fiziksel aktivite yapabilme
imkanlarinin  kisitlanmasindan  kaynaklandigin
diisinmekteyiz. Egzersizin genellikle agik havada ya
da spor salonunda yapilmasinin tercih edilmesi ve
pandemi gibi kisitlama  gerektirecek  6zel
durumlarda ev i¢i egzersiz yapma aliskanliginin
yaygin olmamasi fiziksel aktivite diizeyini etkileyen
diger faktorlerdir. Yapilan c¢alismalar Covid-19
pandemisinde ev temelli egzersiz aliskanliginin
artirilmasini, mobil uygulamalardan
yararlanilmasini, c¢evrimici baglanti saglanarak
profesyoneller tarafindan diizenlenecek ev tabanl
egzersiz programlarinin uygulanmasi dnermektedir
(Borges vd., 2021; Can vd., 2014) Calismamizda
hem ergonomik farkindalik hem de fiziksel aktivite
egitimine odaklanmis olmamiz, hem de bir egzersiz
ya da fiziksel aktivite programi uygulamadigimiz
icin oOgrencilerde fiziksel aktivite seviyesinde
anlamli bir artis elde edememis oldugumuzu
diisinmekteyiz. Pandemi siirecinin belirsizligi
icerisinde, TUniversite o6grencilerinde aktivite
diizeyinin ve bilincinin artirilmasi ile ilgili daha ¢ok
calismaya ihtiyac oldugu kanaatindeyiz.

Limitasyonlar: Biitiin degerlendirmeler Covid-19
pandemisi sebebiyle ¢evrimi¢i olarak yapildi ve
ogrencilerin aligkanliklar1 ve c¢alisma ortamlar
aragstirmacilar tarafindan gozlenemedi. Ayrica
calismamizin  sonuglar1  Istanbul  Universitesi-
Cerrahpasa Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimii
ogrencileri ile smirhdir. Calisma 1. ve 2. smif
ogrencilerinde yapilmistir. Sinif seviyesi yiiksek
ogrencilerde ergonomik farkindalik, fiziksel aktivite
bilinci ve aliskanlig1 arastirilmamistir.

5. Sonuglar

Video tabanli etkilesimli ve e-brosiir ile yapilan
fiziksel aktivite ve ergonomi egitim programlari
uzaktan egitim alan fizyoterapi 6grencilerinde agri,
ergonomik risk, egzersiz yarar/engel algis1 ve
fiziksel aktivite ile ilgili 6z-yeterlik diizeylerinde
anlamli iyilesme saglamistir.

Uzaktan egitim alan fizyoterapi o6grencilerinde
video tabanli etkilesimli fiziksel aktivite ve
ergonomi egitimi e-brosiir ile egitime gore kas
iskelet sistemi rahatsizliklar: riski, ergonomik risk,
egzersiz yarar algisi, egzersiz davranisi degisimi ve
bilgi diizeyi acisindan daha anlamh yararlar
saglamistir.

Calismamiz uzaktan egitim alan fizyoterapi
ogrencilerinde c¢evrimici fiziksel aktivite ve
ergonomi egitiminin arastirildigi ilk ¢calisma olmasi
nedeniyle literatiire dnciil katkilar saglamaktadir ve
koruyucu fizyoterapi yaklasimi olarak egitimin
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fizyoterapistler icin etkili bir se¢enek oldugunu
gostermektedir.

Pandemi gibi degisen yasam kosullarina ragmen
fizyoterapi 6grencilerinde her kosulda hareket ve
postir  farkindahigi  saglamak, fizyoterapist
adaylarinin saghkli yasam bicimi davranislarim
benimseyerek hem bireysel sagliklarini korumak
hem de topluma 6rnek olmalarini saglamak igin
cevrimici fiziksel aktivite ve ergonomi egitim
programlarinin uygulanabilecegi diisiincesindeyiz.

Gelecek calismalarda fizyoterapi 6grencilerinde yiiz
ylze ve uygulamali yapilacak fiziksel aktivite ve
ergonomi egitimlerinin etkilerinin yiiz yiize
degerlendirmeler ile ortaya koyulmasi, ¢evrimigi
yolla yapilan egitimler ve degerlendirmeler ile
karsilastirilmasina ihtiyac oldugunu
diisinmekteyiz.

Calismamizin  sonuclar1  Istanbul  Universitesi-
Cerrahpasa Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimii
ogrencileri ile smirlh  oldugundan, sonraki
calismalarda  farkli  okullarda egitim alan
ogrencilerin de dahil edildigi Kkarsilastirmal
arastirmalarin yapilmasini 6nermekteyiz.

Calismamiz 1. ve 2. smif fizyoterapi 6grencilerinde
yapilmistir. Egitim alan 6grencilerin uzun dénem
sonuclart ve mezuniyet sonrast durumlarinin
arastirildigi calismalara ihtiyac oldugunu
diisinmekteyiz.

Cikar Catismasi

Yazarlar tarafindan herhangi bir ¢ikar catismasi
beyan edilmemistir.
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