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Fiziksel aktivite danismanhginda bireylerin hedeflenen
fiziksel aktivite seviyelerine ulasabilmeleri icin kalici
davranis degisikligine ihtiyaclar1 vardir. Bireylerde dav-
ranis degisikligi olusturmak icin gercekei, uygulanabilir
hedefler belirlemek 6nemlidir. Aktivite atistirmaligi
olarak da bilinen “Snacktivity” yaklasimu fiziksel aktivite
davranmisinda kiigiik farklhiliklar saglayarak kalici degi-
siklikleri hedefler. Ayrica bu yaklasim giinliik hayata
uyarlanabilen basit, kisa siireli aktivitelerle sedanter
davranmisin ve aktivite bariyerlerinin engellenmesine
yardimci olur. Uygun yer, zaman ve ekipman olmadig:
icin egzersiz yapamadigini ifade eden sedanter bireyler-
de hig fiziksel aktivite yapamamaktansa kii¢iik aktivite
siirelerinin birlestirilmesi yoluyla hedeflenen fiziksel
aktivite seviyesine ulasilmasi saglanir. Toplumda fizik-
sel aktivite dilizeyinin arttirilmasinin énemli bir halk
saghg politikasi oldugu disiiniildiigiinde “Snacktivity”
yaklasimi kayda deger bir konudur. Bu derleme
“Snacktivity” yaklasiminin fiziksel aktivite danismanli-
gindaki roliine odaklanarak farkindalik olusturmayi
hedeflemektedir.
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sedanter davranis, transteorik model.
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ABSTRACT

Individuals need permanent behavioral changes in
physical activity counseling to reach targeted physical
activity levels.Determining reasonable and applicable
goals for creating behavior change in individuals is
critical. The “Snacktivity” approach, also known as
“activity snacks”, targets permanent changes by
providing small modifications in physical activity
behavior. In addition, this approach helps to prevent
sedentary behavior and activity barriers by using
simple, short-term activities that can be adapted to daily
life. The targeted activity is achieved by accumulating
small activity snacks rather than being unable to do any
activity in sedentary individuals who state they cannot
do activities due to the lack of appropriate place, time,
and equipment.Considering that increasing physical
activity levels in the community is an important public
health policy, the "Snacktivity" approach is a notable
issue. This review aims to raise awareness by focusing
on the role of the "Snacktivity" approach in physical
activity counseling.

Keywords: counseling, physical fitness,
behavior, transtheoretical model.
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GIRIS

Fiziksel inaktivitenin baslica kardiyovaskiiler, kas-
iskelet, solunum ve immiin sistem problemlerini ve
mortalite riskini arturdig diisiiniildiigiinde fiziksel akti-
vite danismanlig1 bu risklerin azaltilmasinda 6nemlidir.1
Fiziksel aktivite danismanhginda bireyleri aktiviteye
tesvik etmek, bireylerin aktivite yapmasin kolaylastirici
etkenleri ve bariyerleri belirlemek, bu yonde bireysel-
lestirilmis danigsmanlik programlarini motivasyonel
goriismeler yoluyla uygulamak tavsiye edilir.2Gilincel
calismalarda aktivite danismanlhiginda “Snacktivity”
yaklasimi vurgulanmaktadir. “Activity” ve “Snacks” keli-
melerinin birlesimi olan “Snacktivity” yaklasiminda,
“Aktivite atistirmaliklar1” olarak ifade edilen 2-5 dakika
siiren kisa stireli aktivitelerin birlestirilmesi yoluyla
bireylere aktivite aliskanligi kazandirmak hedeflenir.3
Fiziksel Aktivite Damismanhiginda Davranis Degisim
Teorileri ve Bariyerler

Fiziksel aktivite damismanligi bireylerde aktivite
farkindaligl ve davranis degisikligi olusturmak icin bi-
reyleri dinleme, anlama, fiziksel aktivite konusunda
bilin¢lendirme, aktivite kolaylastiricilarini ve bariyerle-
rini belirleme, kisa ve uzun donem hedefler planlamay1
kapsar.* Fiziksel aktiviteyi artirmak bir davranis degi-
sim siirecini icerir. Bireylerin fiziksel aktiviteye katilim-
larin arttirmak icin ‘hareket et’ tavsiyesi yerine, aktivi-
teye katilimlarini arttiracak yaklasim ve yontemlerin
gelistirilmesi gerekir. Davranisi sekillendiren ve davra-
nis degisikligi saglamada ise yarayan faktorleri belirle-
mede biiyiik ilerleme kaydedilmis olsa da bireysel dav-
ranissal eylemler ve sonuglar farkliliklar igerdiginden,
mevcut halk saglig: politikalari toplum sagliginda 6nem-
li ilerlemeler saglamak icin bireysel davranislardaki
kiiciik, kiimiilatif degisikliklerin 6nemini vurgulamakta-
dir.

Davranis degisikligi olusturmada kullamilan “Saghk
Inan¢ Modeli”, “Sosyal Biligsel Teori”, “Mantikli Eylem
Teorisi”, “Kisileraras1 Davranis Teorisi”, “Planh Davranis
Teorisi” gibi teorilerin yani sira son zamanlarda en sik
kullanilan yéntem Transteorik Model'dir. Transteorik
Model’e gore degisim asamalar1 diistinme 6ncesi asama,
diistinme asamasi, hazirlhik asamasi, eylem asamasi ve
stirdiirme/devam ettirme asamalarindan olusur.
Transteorik Model, bireylerin dniimiizdeki 6 ay icerisin-
de hedeflenen davranis degisikligini yapmay1 diisiinme-
digi asamadan, davranis degisikligini 6 ay boyunca dii-
zenli olarak siirdiirdigli asamaya kadar olan stiregleri
icerir. Bu model sadece davranisa degil davranigsal ni-
yete de odaklanmaktadir.6 Bu yiizden fiziksel aktivite
danismanhginda davranis degisikligi olusturmak igin,
oncesinde davranisi etkileyen bireysel bariyerlerin ve
kolaylastiricilarin belirlenmesi, glinliik yasam aktivitele-
rinin sorgulanmasi, kisiye 6zel ve bireylerin rutinlerine
uyarlanmis aktivite tavsiyeleri belirlemek onemlidir.2
Her bireyde farkhilik gdstermesine ragmen en yaygin
bariyerler zaman kisitlilil, motivasyon kaybi, yorgun-
luk, aktivite yapmay1 eglenceli bulmama, diisme korku-
su, aktiviteyi giivenli bulmama, eslik edecek birini bula-
mama gibi kisisel faktorler ve hava durumu, trafik, akti-
vite yapmak i¢in alanin olmamasi gibi ¢evresel faktor-
lerdir.278

Bariyerlerin Onlenmesinde ve Davrams Degisikli-
ginde “Snacktivity” Yaklasiminin Onemi

Fiziksel aktivitenin 10 dakika ve daha uzun siirelerde

Celik Z, Giizel NA

yapilmasi gerekliligini vurgulayan 2020 ve 6ncesi reh-
berler giincellenerek fiziksel aktivite davranisinda kii-
¢lik degisiklikler yapmanin hi¢ yapmamaktan daha an-
lamli oldugu vurgulanmistir.910 Ayrica giincel rehberde,
zorunlu olarak oturma siiresi fazla olan bireyler de
(tekerlekli sandalye kullanicilar1 gibi) géz 6niinde bu-
lundurularak oturma siiresi yerine sedanter davranis
terimi kullanmanin daha uygun olacag goriisii vurgula-
narak hareketsiz kalinan sedanter zamanlarin hafif sid-
dette bile olsa bir aktiviteyle yer degistirmesi gerekliligi
tizerinde durulmaktadir.® Bu sebeple “Snacktivity” yak-
lasimui ile giinde bes dakika siiren alt1 aktivite atistirmasi
bile bireyin aktivite aliskanlig1 kazanmasina katki sagla-
maktadir.8 Ozellikle temel fiziksel aktivite bariyeri za-
man kisitlilig1 olan bireylerde, haftalik 150-300 dakika
orta veya siddetli fiziksel aktivite silirelerine ulasmak
planlama veya ¢ok fazla bilissel ve fiziksel ¢aba gerekti-
rirken, beceri, ekipman, kiyafet degisikligi bile gerektir-
meden yapilabilen, daha az planlama ve ¢aba gerektiren
“Snacktivity” yaklasimi ile giinliik yasama kolayca dahil
edilebilen basit aktiviteler bu bariyerle bas etmeyi ko-
laylastirabilir. Kii¢lik degisiklikleri baslatmak ve siirdiir-
mek ¢ok daha kolay oldugundan “Snacktivity” yaklagimi
ile etkili bir davranis degistirme teknigi kullanilmig
olur.811 Bu sekilde bireylerin niyetlerini eyleme doniis-
tirmeleri desteklenebilmektedir.3Kiigiik degisiklikleri
basarmak bireylerin gorev ve dilizenleme 0z-
yeterliligini, aliskanlik olusturma becerisini gelistirir.
“Snacktivity” yaklasimi aktif olmayan bireylerin giiven-
lerini gelistirmeye yardimcidir. Ayrica aktivite katilimi
az olan ve katilim konusunda bariyerleri fazla olan yasl,
kronik hastalig1 olan veya engelli bireylerde de uygun
bir yaklasimdir.8 Glinliik yasamda sik yapilan bazi rutin-
lerin icine fiziksel aktivite eklemek bireylerin aktivite
bariyerlerinin de o6niine ge¢cmektedir. Telefonla konu-
surken bir taraftan yiirtimek, disleri fircalarken bacak
hareketleri yapmak sik yapilan rutinlere aktivite ekleme
orneklerindendir. Bu yoniiyle “aktivite atistirmaliklar1”
ek bir siire gerektirmeden aktivite yapmaya imkan sag-
lar.38 “Snacktivity” yaklasimu ile ilgili diger 6rnek aktivi-
te atistirmaliklari Tablo 1.’de verilmistir.3

“Snacktivity” Yaklasiminin Saghkla iligkili Faydalar
Fiziksel aktivite rehberlerinin haftanin en az iki giinii-
niin kas kuvvetini arttirmaya yonelik aktivitelerden
olusmasi gerekliligi 6nerisi, 6zellikle diisme, osteoporoz
ve kirik risklerinin azaltilmasinda kayda degerdir.® An-
cak yetiskinlerin ¢ok az1 (yaklasik %20) bu hedefi basa-
rabilmektedir.12 “Snacktivity” yaklasimi kas kuvvetlen-
dirme aktivitelerinin birgogunu yapmaya olanak tanir.
Ornegin mutfakta su isiticisi ¢alisirken ¢émelip kalkmak
gibi bir aktivite kisa siireli, pratik ve ekipman ihtiyacina
gerek olmadan yapilabilir.8 Ayrica bu yaklasim giin bo-
yunca uzun siireli sedanter davranistan korunmada
etkindir. Boylelikle hareketsiz davranis doéngiistiniin
kirllmasiyla bireylerde kardiyo-metabolik hastalik riski-
nin azalmasinda kisa siireli aktivitelerin de 6énemi oldu-
gu hipotezi gliclenmektedir.!3 “Snacktivity” kavraminin
literatiirde yeni yer almasi sebebiyle konuyla iliskili az
sayida ¢alisma bulunmaktadir.3814-18 Kisith sayida ¢alis-
ma Kiciik fiziksel aktivite siirelerinin biriktirilmesinin
saghga oOnemli faydalar1 oldugunu gostermektedir.
Boreham ve arkadaglar1 kisa siireli merdiven ¢ikma
aktivitelerinin gen¢ sedanter kadinlarda maksimal oksi-
jen tiikketiminde %17,1 artisi, disik yogunluklu
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“Snacktivity” Yaklasimi...

Tablo 1. “Snacktivity” yaklasimina gore aktivite 6rnekleri

iste yapilabilecek aktiviteler

Otururken kol hareketleri

Arabay1 biraz daha uzaga park edip ytiriimek

Daha uzaktaki/bagka kattaki tuvaleti kullanmak

Is arkadaslariyla goriismeler yaparken ayni anda yiiriimek
Arama yaparken masadan uzaklasmak ve yiirtimek

Ogle yemegi arasinda tempolu yiiriimek

Asansor veya yiiriiyen merdivenleri kullanmak yerine merdivenlerden ¢ikmak/inmek

Arkadaslarla iletisim i¢in telefon/elektronik posta kullanmak yerine arkadasin yanina ytiriimek

» o«

Iste “lunge”, “squat” gibi egzersizler yapmak

Otobiisten bir durak 6nce inip ytriimek

Evde ve bos zamanda yapilabilecek aktiviteler

Merdivenleri birkag kez inip ¢ikmak

Ev isleri

Telefonla konusurken yiiriimek

Bulasiklar1 yikarken ayak parmaklari tizerinde yiikselip inmek
Su 1siticisinin kaynamasini beklerken hareket etmek
Yerinde adim almak

Bahge isleri

Disleri fircalarken ¢omelip kalkmak (squat)

Merdivenleri kullanarak sinav (press up) yapmak

Evi siipiiriirken “lunge” yapmak

Alsveris yaparken aligveris arabasi yerine sepet kullanmak

Yakin magazalara giderken yliriimek/kosmak/bisiklete binmek

Otururken teneke/sise ile kollar1 biikiip agmak (biceps curl)
Oturma odasinda/mutfaktayken dans etmek

Yakindaki park etrafinda tempolu yiiriimek

Tempolu yiiriiyiisii arttirmak icin kdpek ile birlikte yiiriimek
Cocuklarla parkta oynamak

Atlamak/Ip atlamak

Araba yikamak

Cocuklar1 okuldan almak/birakmak i¢in ytirimek

lipoprotein kolesterol diizeyinde ise %7,7 azalmay1 sag-
ladigin1 bulmuslardir.1® Stenling ve arkadaslar1 optimal
minimum bir aktivite siiresi belirleyememekle birlikte
her biri birer dakikalik li¢ kez merdiven ¢ikma aktivite-
sinin genel ruh halinde olumlu artisa katki sagladigini
vurgulamislardir.2? Kisa siireli aktivite siirelerinin yetis-
kinlerde saglikla iligkili yararlar ile stres ve depresif
belirtilerin azalmasi ve benlik saygisinin artmasina kat-
ki sagladigin1 belirten ¢alismalar bulunmaktadir.21.22
Yash bireylerde “Snacktivity” yaklasiminin etkinligini
inceleyen giincel bir derlemede, bu yaklasimin 6zellikle
huzur evleri ve uzun siireli bakim evlerinde kalan yash
yetiskinlerin aktiviteden keyif alma, aktivite yapmaya
olan motivasyonlarini arttirma ve islevsel kapasitelerini
gelistirmede etkili oldugunu ve bu tesislerde daha fazla
kullanilmas: gerekliligini vurgulamislardir.l” Murphy ve
arkadaslar1 ise ayni toplam siirede olan siirekli yapilan
veya biriktirilmis fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler
uygunlukta benzer gelismeler sagladigini raporlamiglar-
dir.23 Glincel bir derleme aktivite atistirmaliklarinin
6lim orani, kardiyovaskiiler hastalik ve kanser riskini
azaltmada o6nemli boyutlarda etkili, uygulanabilir, iyi
takip edilebilir ve giivenli oldugunu belirtirken, kronik
hastalig1 olan ve yash olan bireylerde saghg iyilestirme
izerine etkilerinin hentiz belirsiz olduguna dikkat ce-
ker.18 “Snacktivity” yaklasiminin saglikli ve kronik has-
talig1 olan bireylerde fonksiyonel kapasite ve yasam
kalitesine etkileri ile ilgili daha fazla ¢alismaya ihtiyac

vardir.

Katilimcilarin “Snacktivity” Yaklasimina Bakis A¢isi

insanlara aktivite hakkinda basit bilgi vermek kalici
davranis degisikligine yol agmaz. Cesitli teknolojiler
gelistirilse de 6nemi yeni artan yaklasimla ilgili halki
bilgilendirmek ve kalici1 davranis degisikligi olusturmak
icin ek stratejiler gereklidir.8

Haftalik, diizenli, orta-siddetli fiziksel aktivite tavsiyesi-
ni karsilayamayan sedanter bireylerle yapilan bir ¢alis-
mada, bireylere yari yapilandirilmis 6zellikte aktivite
danismanligl programi uygulanmis ve aktivite atistirma-
liklarini igeren brosiir hazirlanarak verilmistir. Calisma
sonras1 “Snacktivity” ile ilgili goriisleri alinan katilimci-
lar, aktivite atistirmaliklarinin daha kolay oldugu icin
basarma hissi sagladigini ve bu kisa siiren aktiviteleri
biriktirerek haftalik 150 dakikalik orta-siddetli aktivite
hedefine ulasmalar1 gerektigini anladiklarini ifade et-
mislerdir. Katilimcilarin yaklasik yaris1 “Snacktivity”nin
bireysel kosullara uyarlanabildigini, her yastan ve farkh
fiziksel uygunluk seviyelerindeki bireylere uygun, he-
deflenen aktivite seviyesine ulasmada basarili bir yakla-
sim oldugunu belirtmislerdir. Katilimcilarin bazilari
aktivite atistirmaliklarinin giiniin herhangi bir saatinde
tamamlanabilecegini, herhangi bir 6zel ekipman ve ki-
yafete ihtiya¢ duyulmadan yapilabilecegini ve tiim bun-
larin giinliik yasamlarina rahatlikla uyarlanabilecegini
belirtmislerdir. Ote yandan bu yaklasimla ilgili bireyle-
rin olumlu geri bildirimleri olsa da kisa siireli aktivitele-
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rin birlestirilmesinin yeterli olamayabilecegi, unutulabi-
lecegi riski de vurgulanmaktadir.3 Krouwel ve arkadas-
lar ise fiziksel olarak aktif olmayan yetiskin bireylerde
3 hafta boyunca giinliik hayatlarina dahil edebilecekleri
“Snacktivity” miidahalesini, aktivite monitdri ve aktivi-
telerin izlenebilecegi mobil uygulama kullanarak uygu-
lamislardir. Miidahale sonrasi bireyler “Snacktivity”
yaklasiminin etkisini degerlendirmisler ve bazi aktivite
atistirmaliklarinin geleneksel egzersizlere gore daha
uygulanabilir oldugunu, fakat baskalarinin yaninda bu
aktiviteleri yapmakta zorluk yasadiklarini belirtmisler-
dir. Ayrica katiimcilar mobil uygulama sayesinde kendi-
lerine anlik gelen bildirimlerin davranis degisikligi olus-
turmalarini kolaylastirdigini vurgulamislardir. Teknoloji
kullanimu ile ilgili yasanan bazi problemler ise bireylerin
motivasyonlarini etkileyen 6nemli bir bariyer olmus-
tur.1s “Snacktivity” yaklasiminin 6niindeki bariyerlerin
kaldirilabilmesi ve var olan problemlerin belirlenmesi
icin daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ vardir.16

SONUC

Fiziksel aktivite danismanliginda yeni bir bakis agisi
olan “Snacktivity”, o6zellikle aktivite bariyerleri fazla
olan ve bu bariyerleri asmakta zorlanan sedanter birey-
lerde giinliikk hayata uyarlanabilen basit, kisa aktivite
atistirmaliklarini iceren bir yaklasimdir. Halki fiziksel
inaktivite konusunda bilgilendiren ve aktivite yapmaya
tesvik eden bilgilendirme yazisi1 ve brosiirlerin ¢ogu,
belirli fiziksel aktivite siirelerine tek seferde ulasmayi
hedefler. Fakat ¢ok az kisi gerekli fiziksel aktivite tavsi-
yelerine uymaktadir. Bireylerin ¢ogu i¢in uzun, ulasila-
maz, vakit aldigini séyledikleri bu hedefler, aktivite atis-
tirmaliklari olarak verilen kisa aktivitelerin biriktirilme-
si yoluyla daha ulagilabilir, daha gercekei hedefler hali-
ne gelebilir. Bu nedenle toplumda fiziksel aktiviteyi
arttirmak icin kalict davranis degisikligi olusturmak
hedeflenmeli, bunun icin de basit ulasilabilir hedefler
belirlenmeli ve bu hedeflerin gergeklestirilip gercekles-
tirilemedigi takip edilmelidir. “Snacktivity”, bireylerin
aktivite icin ekipman, yer ve zaman bulamadiklarinda
bile aktivite yapmaya olanak saglayan bir yaklagimdir.
Bu yaklasimin bireylerin aktivite zamanlarina, giinliik
yasamlarina, aktivite bariyerlerine etkisini kisa ve uzun
doénemde inceleyen ¢alismalara ihtiyag vardir.
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