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Farkli Amagclarla Egzersiz Yapan Bireylerin Egzersiz
Bagimliliklar: ile Sosyal Goriiniig Kaygilarinin
Karsilagtirilmasi

Ozet

Diizenli egzersizler bireyin fiziksel ve psikolojik yonden st standartlarda olmasi igin yapilan en 6nemli
davranglardan biridir. Bu egzersizlerin saglik icin yapilmasinin Gtesine gecip hayatta vazgecilmez bir unsur
haline dontsmesi bireyde egzersiz yapmada kontrol kaybina, ruhsal bozukluklara, fizyolojik ve psikolojik
problemlere neden olmaktadir. Ortaya ¢tkan bu problemlerle birlikte son zamanlarda bireylerde sosyal
gorinis kaygisi ile egzersize asir1 yonelim ve egzersiz bagimhligr dikkat cekici bir hal almistir. Bu diistince ile
yaptigimiz ¢alismada farkli amaglarla egzersiz yapan (viicut gelistirme-saglik) bireylerin egzersiz bagimliliklart
ile sosyal goriints kaygilarinin karsilastirlmas: amaglanmustir. Calismaya viicut gelistirme egzersizi yapan 270,
saglik icin egzersiz yapan 530 olmak tizere toplam 800 goniillii birey katlmistir. Katiimcilara “Egzersiz
Bagimlilik Olgegi” ile ‘Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi” uygulanmistir. Viicut gelistirmek icin egzersiz
yapanlar ile saglik icin egzersiz yapanlarin egzersiz bagimhliklart ve sosyal gorinis kaygisinin
karsilastirilmasinda Independent T testi kullanilmis olup, parametreler arasindaki iliskinin belirlenebilmesi
i¢in de pearson korelasyon analizi yapilmustir. Istatistiksel analiz sonucunda egzersiz bagimliligi 6leegi alt
boyutlart ve toplam skorunun viicut gelistirme icin egzersiz yapanlar lehine istatistiksel olarak anlamli sekilde
daha ytiksek oldugu belitlenmistir (p<<0,05). Saglik icin egzersiz yapanlarin sosyal goriints kaygist ile egzersiz
bagimhilig1 toplam skoru ve bireysel ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu arasinda istatistiksel olarak
porzitif yonli anlamh bir iliski tespit edilmistir (p<<0,05). Yapilacak olan yeni galismalarin sadece viicut
gelistirme ve saglik icin spor yapan bireyler arasinda degil, farkli tiir egzersiz yapan bireyler ile yapilmast ve
cinsiyet degiskenini de icermesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, egzersiz bagimliligi, sosyal goriints kaygist

Comparison of Exercise Addictions and Social
Appearance Anxiety of Individuals Exercising for
Different Purposes

Abstract

Regular exercises ate one of the most important behaviors for the individual to be at the highest physical and
psychological standards. The fact that these exercises go beyond being done for health and become an
indispensable element in life causes loss of control in exercising, mental disorders, physiological and
psychological problems. Along with these emerging problems, social appearance anxiety, excessive
orientation to exercise and exercise addiction have recently become remarkable. In this study, we aimed to
compare exercise addictions and social appearance concerns of individuals who exercise for different
purposes (bodybuilding-health). A total of 800 volunteers, 270 doing bodybuilding exercises and 530
exercising for health, participated in the study. The "Exercise Addiction Scale" and the "Social Appearance
Anxiety Scale" were administered to the participants. Independent T test was used to compare exercise
addictions and social appearance anxiety of those who exercise for bodybuilding and those who exercise for
health, and Pearson correlation analysis was performed to determine the relationship between parameters.
As a result of the statistical analysis, it was determined that the sub-dimensions of the exercise addiction
scale and the total score were statistically significantly higher in favor of those who exercised for
bodybuilding (p<0.05). A statistically positive and significant relationship was found between the social
appearance anxiety of those who exercise for health, the total score of exercise addiction, and the sub-
dimension of postponement of individual needs and conflict (p<0.05). It is recommended that new studies
to be carried out should be cartied out not only among individuals who do spotts for bodybuilding and
health, but also with individuals who do different types of exercise and include the gender variable.

Keywords: Exercise, exercise addiction, social appearance anxiety
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GIRIS

Fiziksel aktivitenin alt sinifinda yer alan egzersiz, fiziksel uygunlugu gelistirmeyi amaglayan ve planl olarak
yaptlan devamli aktivitelerdir (Demirel ve Cicioglu, 2020). Dizenli yapian egzersizin bireyin sagligt
tzerinde faydali etkileri yapilan ¢alismalar ile kanitlanmustir (Ardig, 2014; Civan vd., 2018; Kutlu vd., 2021;
Kurt vd., 2023). Egzersizin dayaniklihgl, esnekligi, kas kuvvetini, kemik mineral yogunlugunu arttirma,
kardiyovaskiiler hastaliklari, tromboz riskini ve bazi kanser cesitlerini azaltma gibi bircok olumlu etkileri
vardir (De Coverley Veale, 1987; Lee vd., 2012). Ayrica egzersizin fiziksel faydalarinin yaninda psikolojik
ve ruhsal etkilerinin oldugu (Anderson ve Shivakumar, 2013; Bay ve Yilmaz, 2020; Faulkner ve Taylor,
2005; Knochel vd., 2012), duygu durum hormonlarini etkileyerek duygusal durumu duzelttigi, beta

endorfin saliniminda artis ile bireyin kendini daha mutlu hissetmesini sagladigi belirtilmistir (Adams vd.,
2003; Korkmaz ve Uslu, 2020).

Egzersizin viicuda sagladigi yararlardan dolayt her gecen giin spor merkezlerine ilginin arttif1 ve egzersiz
yapmanin ginlik yasamin bir parcast haline geldigi gbrilmektedir (Korkmaz ve Uslu, 2020). Ancak
egzersizin faydali olabilmesi icin tirinin, siddetinin, ne siklikta yapilacagmin ve siiresinin iyi
programlanmast gerekmekte, aksi halde bu egzersizler bireyde olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarabilmektedir
(Dogan vd., 2022). Egzersizin olumsuz sonuglarint inceleyen aragtirmacilar genellikle egzersiz bagimliligina
odaklanmis olup (Adams vd., 2003; Hausenblas ve Downs, 2002), bazt bireylerin egzersizi sevdigi igin
yapugini, bazilarinin ise egzersizi kompulsif bir eylem seklinde donustiirdiigini belirtilmistir. Bu eylemler

“kosma bagimlilig1”, “morbid egzersiz”, “kosan anoreksikler” gibi tanimlanmis ve “egzersiz bagimlilig”
olarak kabul gérmistiir (De Coverley Veale, 1987).

Egzersiz bagimliligi, kontrol altna alinamayan asiri egzersiz yapma istegi, sakatlik halinde bile egzersiz
yapma, egzersiz yapmama durumunda kaygilanma, egzersize gereginden fazla 6zlem duyma hissi,
planlanan egzersiz slresini agsma ve sosyal cevre ile zaman gecirme yerine egzersiz yapmak olarak
tanimlanmaktadir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2001; Batu ve Aydin, 2020; De Covetley Veale, 1987;
Hausenblas ve Downs, 2002). Egzersiz bagimliliginin en Onemli nedenleri arasinda goriintiden
memnuniyetsizlik, sosyal gbrinds, kilo ve begenilmeme kaygist oldugu séylenmektedir (Di Lodovico vd.,
2019). Egzersiz bagimliliginin en 6énemli nedenlerinden olan sosyal goriints kaygisina sahip olan bireyler,
toplumsal iligkilerde dis goriniisin etkili oldugunu diiginmekte, bu nedenle de kendilerini daha ¢ekici
kilmak, kaslt ve giizel gbriineme sahip olmak icin asiri egzersiz yapma istegi ile sonuclanan bir streg ile
karst karstya kalmaktadir (Dogan vd., 2022; Oksiiz, 2012).

Arastrmanin Amact

Literatiir incelendiginde egzersiz ve sosyal goriiniis kaygist arasindaki iliskiyi inceleyen bir¢ok calisma
bulunurken, farkli amaglarla egzersiz yapan (viicut gelistirme ve saglik) bireylerin egzersiz bagimliiklarr ile
sosyal gorinus kaygilarinin karsilastirilmasint iceren calismaya rastlanmamustir. Literatiirdeki bu boslugu
doldurmak amact ile yapilan bu ¢alismanin hipotezi “viicut gelistirme amactyla egzersiz yapan bireylerin
egzersiz bagimliliklart ve sosyal goriints kaygilari, saglhk icin egzersiz yapan bireylerden daha yuksektit”
seklindedir.

YONTEM

Herhangi bir durumu 6lgebilen ve sayisal veriler ile actklanabilmesini saglayan arastirmalara nicel arastirma
denmektedir. (Creswell, 2003; Cohen vd., 2007). Kisilerin belitli 6zelliklerini ortaya koyabilmek, var olan
durumu anlayabilmek, belirlemek icin tarama deseni kullanilmaktadir (Blytukoéztirk vd., 2012; Ural ve
Kilig, 2013; Karasar, 2014). Calismada nicel arastirma modeli olan tarama deseni kullanilmustir.

Orneklem

Orneklemin biiyiikligii hesaplanitken G*Power (Siiriim  3.1.9.2, Diisseldorf, Almanya) programi
kullanilmig olup, calismaya en az 325 kisinin katilmasi gerektigi belitlenmistir (Faul vd., 2007). Calismaya
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vicut gelistirmek icin egzersiz yapan 270, saglk icin egzersiz yapan 530 (yas ortalamasi = 23,3412 41)
olmak tzere toplam 800 génilli birey katilmistir.

Veri Toplama Araglari

Katilimcilara “Egzersiz Bagimlilik Olgegi (EBO)” ile ‘Sosyal Goriintis Kaygist Olgegi (SGKO)”
uygulanmustir.

Egzersiz Bagimlihigr Olgegi (EBO)

Calismada katthmcilarin egzersiz bagimliliklart Tekkursun Demir ve ark. (2018) tarafindan gelistirilen
“Bgzersiz Bagimlihg Oleegi (EBO)” isimli 6lcek kullanilarak belitlenmistir. Olgegin geneli icin Cronbach
Alpha giivenirlik katsayist 0,90 bulunmustur. Olgek toplamda 17 soru ve i¢ alt boyuttan (1-Astrt
Odaklanma ve Duygu Degisimi, 2-Bireysel Sosyal Thtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma, 3-Tolerans Gelisimi
ve Tutku) olusmakta ve ters (olumsuz) madde bulunmamaktadir. Olgek 5’li likert tipinde olup, élgekten
alinan toplam puan arttik¢a bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri de artmaktadur.

Sosyal Gériiniis Kaygist Olgegi (SGKO)

Calismada katilimcilarin sosyal gériintis kaygilart 2008 yilinda Hart ve ark. tarafindan gelistitilen ve Dogan
(2010) tarafindan Tiirkge ’ye uyarlanan “Sosyal Goériiniis Kaygist Olgegi (SGKO)” isimli 6lgek ile
belirlenmistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayist 0.93, test tekrar- test giivenirlik katsayist 0.85 ve test yarilama
yontemiyle hesaplanan giivenirlik katsayist 0.88 olarak bulunmustur. Olgek 5li likert tipinde, tek boyuttan
ve 16 maddeden olusmakta olup, 1. maddesi ters puanlanmaktadir. Olgekten alinan toplam puan arttikca
bireylerin sosyal goriiniis kaygt diizeyleri artmakta, toplam puan distitkce kaygt dizeyleri azalmaktadir.

Verilerin Toplanmas1

Calismaya Nigde Omer Halisdemir Universitesi Etik Kurulu’ndan 28.07.2023 tarih ve E-86837521-050.99-
390320 sayilt yazih izin alindiktan sonra baslanmis olup 6lgekler Google form kullamilarak hazirlanmis ve
Whatsapp tzerinden katilimcilara iletilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 26 paket programi kullamlmistir.
Viicut gelistirmek i¢in egzersiz yapanlar ile saglk icin egzersiz yapanlarin egzersiz bagimhhklar ve sosyal
gbrints kaygisinin karsilagtirilmasinda Independent T testi kullanilmis olup parametreler arasindaki
iliskinin belirlenebilmesi i¢in ise pearson korelasyon analizi yapimistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak belirlenmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katihmecilarin Yaptiklari Egzersiz Tiiriine Gore Istatistiksel Degerleri
n X%Ss t p
Astri odaklanma ve duygu degisimi ;;‘;Ch‘ﬁ Gelistirme ?;g §§Zii2§§ 557 0,00
Bireysel ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma ;;lghit Gelistirme ?;g 1i:gji§ﬁf 4,56 0,00
Tolerans gelisimi ve tutku ;;‘;Ch‘ﬁ Geligtirme ?;g ﬁgéigg 577 0,00
Sosyal Goriiniis Kaygtst ;;‘gh‘ﬁ Gelistirme ?;8 iffﬁig; 295 0,00

p<0,05

Vicut gelistirme icin egzersiz yapanlar ile saglk icin egzersiz yapanlarin egzersiz bagimhligi 6lcegi alt
boyutlart ve toplam skorunun viicut gelistirme icin egzersiz yapanlar lehine istatistiksel olarak anlaml
sekilde daha ytiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica sosyal gériints kaygisinda saglk icin egzersiz yapanlarin
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vicut gelistirme icin egzersiz yapanlara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksek skora sahip
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2. Katihmcilarin Egzersiz Bagimliliklart ile Sosyal Gériiniis Kaygist Arasindaki liski

Viicut Gelistirme (n=270)

Astr1 odaklanma ve Bireysel ihtiyaclarin Tolerans gelisimi ve Toplam
duygu degisimi ertelenmesi ve tutku
catisma
Sosyal Gortnts r -,10 ,10 -,04 -,02
Kaygisi p ,07 ,08 45 ,66
Saglik (n=530)
Sosyal Gortnis r ,03 13 ,06 ,08
Kaygtst p A1 ,00 ,12 04

p< 0,05

Vicut gelistirme icin egzersiz yapanlarda sosyal gorints kaygist ile egzersiz bagimliligi alt boyutlart ve
toplam skoru arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski belirlenmemistir. Saglik icin egzersiz yapanlarin
sosyal gorinis kaygist ile egzersiz bagimlilit toplam skoru ve bireysel ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma
alt boyutu arasinda istatistiksel olarak pozitif yonli anlamli bir iliski tespit edilmistir.

TARTISMA ve SONUC

Egzersiz yapmak psikolojik ve fizyolojik olarak faydali oldugundan genellikle olumlu bir davranis olarak
kabul edilmektedir (Goodwin vd., 2014). Ancak aragtirmalara gore fazla ve kontrolsiiz bir sekilde yapilan
egzersiz, bagimlilik gibi olumsuz sonuclara neden olabilmektedir (Cetin vd., 2020). Bu durum her giin
egzersiz yapmak, egzersizin diger giinlik aktivitelerin yerini almasi, viicutta egzersize karsi tolerans
gelismesi, egzersiz yapilmadi§t zamanlarda duygusal bir bosluk hissetme gibi durumlar olarak
aciklanmaktadir (Vardar, 2012). Horn ve Cox (1998), bireylerin asirt egzersize katiimlarinin etkenleri
arasinda fiziksel gorintilerinden memnun olmama durumlart ile sosyal gériiniis kaygilarinin oldugunu
vurgulamuslardir. Bu sebeple de insanlar fiziksel goérintilerini dizeltebilmek, daha fit, kash bir viicuda
sahip olabilmek, ¢ekicilik elde edebilmek en 6nemlisi sosyal gbriiniis kaygilarini azaltabilmek icin spor
merkezlerine yonelmislerdir (Korkmaz ve Uslu, 2020). Bu bilgiler dogrultusunda calismamizda farklt
amaglarla egzersiz yapan bireylerin (viicut gelistirme ve saglik) egzersiz bagimliliklar: ile sosyal goriints
kaygilarinin karsilastirilmast amaglanmistir.

Calismamizda “viicut gelistirmek icin egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliliklar1 saglik icin egzersiz
yapan bireylerden daha yiiksektir” hipotezi dogrulanmustir. Literatiir incelendiginde egzersiz bagimlilig: ile
ilgili yapilan ¢alismalarda cinsiyetlere ve bir bransta spor yapanlara odaklanilmast ¢alismamizin
6zginligini ortaya koymustur ancak tartismamizi kisitlamistir. Bu galismalarin birisinde viicut gelistirme
yapan bireylerin egzersiz bagimliliklarinin belirli degiskenler ile kargilastirtimast amaglanmis, sonug olarak
bu bireylerin egzersiz bagimlist olmadiklart fakat risk tasidiklar belirlenmistir (Kayhan vd., 2021). Baska bir
calismada Katra (2021) fitness merkezine giden 240 kattlmcinin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile benlik
saygilarinin belitlenmesini amaglamis, ¢alisma sonucunda bu bireylerin egzersiz bagimlist olduklarini ve
benlik saygt puanlarinin ylksek oldugunu tespit etmistir. Benzer bir calismada, fitness merkezlerine giden
46 kadin, 67 erkek olmak lzere toplam 113 bireyin egzersiz bagimlilik diizeyleri incelenmistir. Caligma
sonucunda fitness merkezine giden bireylerin egzersiz bagimlist grubunda yer aldiklart sGylenmistir (Pulur
ve Gedik, 2021). Yukarida belirtilen calismalarda oldugu gibi calismamizda da fitness salonuna giden ve
vicut gelistirme amact ile egzersiz yapan katilimcilarin egzersiz bagimliliklar: saglik icin spor yapanlardan
daha ytiksek ¢tkmistir.

Bu durum viicut gelistirme amaci ile egzersiz yapan bireylerin kas kiitlelerini arttirmak, gticlii ve hacimli bir
gorintliye daha kisa siirede sahip olmak i¢in giinden giine egzersizin siklik ve siddetini arttirmalarindan
kaynakli egzersiz bagimliligina daha yatkin olmalart ile iliskili olabilir. Saglik icin egzersiz yapan kisilerin
genellikle aerobik egzersizler (ylrlyUs, jogging, bisiklet siirme) ile kaliteli bir yasam standard: olusturacak
sagliga sahip olmayt hedeflemis olduklart distintilmektedir. Ayrica gézlemler ve bulgular sonucunda viicut
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gelistirme amact ile egzersiz yapanlarin fiziksel gelisime, saglik icin egzersiz yapanlarin ise fizyolojik
gelisime odaklandiklari digtinilmektedir.

Calismamizin “vicut gelistirmek icin egzersiz yapan bireylerin sosyal gériiniis kaygilart saghk icin egzersiz
yapan bireylerden daha yiiksektir” hipotezi ise dogrulanmamistir. Literatiirde benzer amacla yapilan bir
calismada sporcu olan ve olmayan kadinlarin sosyal fizik kaygt ve beden imgesinden hosnut olma
diizeylerinin karsilastirilmast amaglanmistir. Calismanin sonucunda sporcu olmayan bireylerin sporculara
kiyasla fiziki 6zellikleri bakimindan negatif duygulara sahip oldugu séylenmistir (Miilazimoglu Balli vd.,
2006). Baska bir calismada Hazar ve Ozpolat (2023), viicut gelistirme yapan 186 katilimcinin sosyal
gbriints kaygist, yasam tatmini ve egzersiz bagimhligr diizeylerinin gesitli degiskenlere gére incelenmesini
amagclamis, sonug olarak katilimcilarin yasam tatmini diizeyleri ile egzersiz bagimlilik diizeylerinin ytksek,
sosyal goriiniis kaygr diizeylerinin ise disiik oldugunu séylemistir. Ozkan ve Cekic (2023), yaptiklari
calismada fitness merkezlerine giden bireylerin fiziksel gbrinim muikemmeliyetcilikleri, sosyal gorints
kaygilar1 ve egzersiz bagimliliklarini incelemislerdir. Calisma sonucunda da viicut gelistirme yapan
bireylerin saghkli mitkemmeliyetcilige sahip olduklari, sosyal gorinis kaygist yasamadiklart ve egzersiz
programlarina da optimum diizeyde uyduklari bulunmustur. Yukarida belirtilen ¢alismalar, ¢alismamizin
sonuglarini destekler nitelikte olup viicut gelistirme amagl egzersiz yapanlarin yiksek kas ve dustik yag
oranlari ile istenen bir fiziksel Ozellige sahip olmalarindan kaynakli gbriintsleri ile ilgili bir endise
tastmamalari ile iliskili olabilir.

Calismamizda vicut gelistirme icin egzersiz yapanlarda sosyal goriiniis kaygist ile egzersiz bagimliligs
arasinda iligki belirlenmezken, saglik icin egzersiz yapanlarin sosyal gériinlis kaygist ile egzersiz bagimliligt
toplam skoru ve bireysel ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigma alt boyutu arasinda istatistiksel olarak pozitif
yonli anlamli bir iliski tespit edilmistir. Yapilan bir calismada fitness merkezlerinde spor yapan 212 bireyin
sosyal goriintis kaygist ve 6zgtiven diizeylerini incelenmis, sonu¢ olarak sosyal gbriinis kaygist ile spor
yapma nedenleri arasinda anlamli iliski oldugu séylenmistir (Musa, 2020). Erdogan (2021)1n yapugi
calismada Kayseri ilindeki spor merkezlerine diizenli giden 208 birey dahil edilmistir. Calisma sonucunda
egzersiz yapan bireylerin sosyal gbriiniis kaygilarinin diisitk seviyede oldugu bulunmustur. Yapilan benzer
bir calismada 6gretmenlerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygilart arasindaki
iliskiyi belitlemek amaclanmigtir. Calisgma sonucunda da fiziksel aktiviteye katilim dizeyi arttikca sosyal
goriniis kaygisinin distiigii séylenmektedir (Alemdag ve Oncii, 2015). Calisma sonucumuzda viicut
gelistirme amagli egzersiz yapan bireylerin egzersiz icin daha fazla zaman harcadiklarindan viicut agirliklar
ile ilgili problemlerinin olmamast, sosyal gbrints kaygilarinin da olmamasina neden olabilir. Ayrica saglik
icin egzersiz yapan bireylerin genellikle viicut agirliklarini kontrol etme amacli daha ¢ok aerobik
egzersizlere (yiriyis, jogging vd.) katilim sagladiklart diistintldiginden, kas kitlesini arttiran kuvvet
egzersizlerine fazla 6nem vermedikleri bu nedenle de sosyal goriiniis kaygilarinin yitksek oldugu ve sosyal
gorintslerinden rahatsizlik duyduklan icin de egzersize yonelmeleri elde edilen bulgularimizin bir
actklamast olabilir.

SONUGC

Sonug olarak, viicut gelistirme amacli egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik Olgeginin toplam
puanimnin yiiksek oldugu ve bu grubun egzersize daha bagimli olduklart sonucunda ulasiimaktadir. Saglk
icin egzersiz yapan bireylerin ise sosyal goriiniis kaygt 6lcegi toplam puanlarinin daha yliksek oldugu ve bu
grubun fiziksel 6zelliklerinden dolay1 kaygilt olduklart belirlenmistir. Viicut gelistirme amagclt egzersiz yapan
bireylerin her giin daha yiiksek bir kas kiitlesine sahip olma arzulari bu kisilerin egzersizle gecirdikleri
stireyl arttirmalarina sonug olarak da egzersiz bagliligina neden olmus olabilir. Saglik icin egzersiz yapan
bireylerde ise viicut agithigint kontrol etme en 6nemli etken olmast nedeni ile bu kisilerin gbrinislerinden
rahatsiz olmalarindan kaynaklt egzersize basladiklart ve sosyal goriis kaygist yasadiklart diistintilmektedir.
Yapilacak olan yeni calismalarda egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ve sosyal gérints kaygilart
incelenirken sadece viicut gelistirme ve saglik icin spor yapanlar arasinda degil farkli egzersizleri yapan
bireyler ile yapilmasi, cinsiyet degiskenine gére incelenmesi 6nerilmektedir.
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