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Depresif Bozukluklarda Ev ici Kalistenik Egzersizlerin EtKisinin
Incelenmesi*

Giirkan SIRBUDAK?, Hiirmiiz KOC?

OZET

Amag: Bu calisma, pandemi doneminde kapanmayla birlikte sosyal izolasyona bagli olarak
olusabilecek depresif bozukluklarda ev icinde viicut agirhigr ile yapilan egzersizlerin
(kalistenik) etkisini belirlemek amaci ile yapilmustir.

Yontem: Bu arastirmanin gergeklesmesi icin gerekli izinler alinarak, arastirma kapsaminda
Tiirkiye genelinde dijital ortamda pandemi doneminde evinden disariya ¢ikmayan bireylere
cevrimigi (online) kalistenik egzersiz uygulamalar1 yapilmistir. Depresif bozukluklarda ev ici
kalistenik egzersizlerin etkisinin belirlenmesi i¢in, katilimecilara Beck Depresyon Envanteri
(BDE) uygulanmistir. Arastirmaya rastgele orneklem belirleme yontemi kullanilarak, 18’i
(%15,4) erkek ve 99’u (%84,6) kadin olan 117 goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin, 36’s1
(%30,8) 30 yas altinda, 81’1 (%69,2) 30 yas ve tstiinde bulunmaktadir ve 1’1 (%0,9) zayif,
65°1 (%55,6) normal, 35’1 (%29,9) fazla kilolu, 16’s1 (%13,7) obez grubunda yer almaktadir.
Gonilliilere sekiz hafta siireyle haftada 3 giin olmak iizere giinde 30-45 dakika ev icerisinde
kalistenik egzersizler uygulanmustir. Olgiimler arasindaki farkin belirlenmesinde bagimli
gruplar t-testi, depresyon puanlarmin cinsiyet, yas ve Beden Kiitle Indeksi (BKI) durumuna
gore karsilastirilmalar da ise bagimsiz gruplarda t-testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Katilimcilarin kalistenik egzersizler oncesindeki depresyon puani ortalamalari
17,17+11,11, egzersizler sonrasinda ise 9,63+8,31 olarak tespit edilmistir. Hafif diizeyde
depresyona sahip katilimci oran1 %22,2 ile egzersizler 6ncesinde ve sonrasinda ayni kalmistir.
Orta diizeyde depresyona sahip katilimci orami %33,3’ten %16,2’ye diismiistiir. Ayrica
siddetli diizeyde depresyona sahip katilime1 oran1 %15,4’ten %3,4’e diigmiistiir.

Sonug¢: Sonug olarak, uygulanan kalistenik egzersizlerin katilimcilarin depresyon durumunun
azalmasina katki sagladigi tespit edilmistir. Buda diizenli olarak ev i¢i yapilan kalistenik
egzersizlerin psikolojik olarak 1yi olma haline etkisinin oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Pandemi, Covid-19, Kalistenik Egzersiz, Beck Depresyon Envanteri

ABSTRACT

Examining the Effects of Indoor Calisthenic Exercises in Depressive Disorders

Purpose: This study was conducted to determine the effect of exercises performed with body
weight (calisthenics) at home on depressive disorders that may occur due to staying at home
during the pandemic period.

Method: The necessary permissions were obtained to carry out this research, and within the
scope of the research, online calisthenic exercise applications were made digitally throughout
Turkey for individuals who did not leave their homes during the pandemic period. To
determine the effect of at-home calisthenic exercises on depressive disorders, the Beck
Depression Inventory (BDI) was applied to the participants. Using the random sampling
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method, 117 volunteers, 18 (15.4%) men and 99 (84.6%) women, participated in the research.
Of the participants, 36 (30.8%) were under 30 years old, 81 (69.2%) were 30 years or older, 1
(0.9%) was underweight, and 65 (55.6%) were normal, 35 (29.9%) in the overweight group,
and 16 (13.7%) in the obese group. Volunteers underwent calisthenic exercises at home for
30-45 minutes a day, 3 days a week for eight weeks. Dependent groups t-test was applied to
determine the difference between measurements, and independent groups t-test was applied to
compare depression scores according to gender, age and Body Mass Index (BMI) status. The
significance level was accepted as p<0.05.

Results: While 17.17+11.11 of the participants did have depression average before the
calisthenic exercises, this rate decreased to 9.63+8.31 after the exercises. The rate of
participants with mild depression remained the same before and after the exercises, at 22.2%.
The proportion of participants with moderate depression decreased from 33.3% to 16.2%.
Additionally, the rate of participants with severe depression decreased from 15.4% to 3.4%.
Conclusion: As a result, it was determined that the calistenic exercises contributed to the
decrease in the participants' depression. This shows that regular indoor exercises affect
psychological well-being.

Keywords: Pandemic, Covid-19, Callisthenic Exercise, Beck Depression Inventory

GIRIS

Cin’de ortaya ¢ikan ve ¢ok kisa bir siire igerisinde diinya genelinde hizla yayilmasi ve
etkisini gdstermesinden dolayr 11 Mart 2020 tarihinde Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
pandemi olarak ilan edilen Covid-19 son derece bulasici ve dliimciil bir dzellik gostermesi
nedeniyle tiim diinyada biiyiik ¢apl panik ve tedirginlik iklimine neden olmus ve basta saglik,
sosyal yasam, egitim, ekonomi ve bireylerin psikolojisi olmak iizere pek ¢ok alanda dnemli

etkilere neden olmustur (DSO, 2022).

Covid-19 en fazla bireylerin psikolojik durumlarmi etkilemistir. Covid-19 salginindan
psikolojik olarak etkilenen birey sayisi, enfekte olup fiziksel olarak etkilenen kisi sayisindan
daha fazladir (Taylor, 2019). Ciinkii viriisiin yayilimini azaltmak ic¢in devletler tarafindan
alian kapsamli 6nemlerin bir pargas1 olarak uygulanan ev karantinasi tedbirlerinin bir sonucu
olarak milyarlarca insan duygusal yakinligin azalmasi, 6zgirliigiin kisitlanmasi duygusu,
kaygi, depresyon, travmatik etkiler, stres ve belirsizlik gibi ¢esitli durumlar yasamislardir.

Bunlar da bireylerin psikolojik durumlarin1 ve ruh sagliklarin1 olumsuz etkilemistir (Holmes
vd., 2020).

Ote yandan Covid-19’un hizla yayilmasmin &niine gegmek igin uygulanan karantina
tedbirlerinin ve kisitlamalarin bir sonucu olarak bireylerin fiziksel aktivite aligkanlarinin
degistigi ve bunun i¢in ayrilan zamanin azaldig1 hatta tamamen ortadan kalktig1 bilinmektedir.
Dolayisiyla Covid-19’un fiziksel aktivite diizeyi iizerinde olduk¢a olumsuz bir etkisi olmustur
(Gdgebakan, 2021). Inaktif yasama bagli olarak ortaya cikan hastaliklardan korunma yasam

kalitesinin artirilmasinda fiziksel aktivite son derece dnemlidir. (Serin, 2016). Ciinkii fiziksel
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aktiviteler bireylerin kendilerini daha hareketli, canli ve enerjik hissetmesini, dolayisiyla daha

huzurlu olmalarini saglamaktadir (Canan ve Ataoglu, 2010).

Fiziksel aktivitenin 6nemli bir pargasi olan kalistenik egzersiz; herhangi bir agirlik,
alet, ekipman ya da aparat kullanmadan bireyin kendi viicut agirligini kullanarak yapilan
diisiik yogunluklu aerobik ve dinamik bir egzersiz tiiriidir (Karatay, 2019; Bozlak, 2019).
Fiziksel aktivitenin belirli bir plan dahilinde ve diizenli olarak yapilan hali olarak
tanimlanabilecek egzersizler ve dolayisiyla bunun bir tiirii olan kalistenik egzersizler de
temelde fiziksel aktivitelerin bireye sagladigi faydalarin tamamini kapsamaktadir. Kalistenik
egzersizler genel viicut kondisyonunu gelistirmekle kalmayip, psikolojik iyi olma halini,
kardiyovaskiiler sagligt ve mental fonksiyonlar1 da olumlu yonde etkilemektedir (Karatay,
2019). Ayrica literatiirde kalistenik egzersizlerin ruh sagligini iyilestirme, stres, anksiyete,
depresyon gibi zihinsel problemleri tedavi etmeye yardimci olma gibi faydalari oldugu da

belirtilmektedir (Staud vd., 2001).

Fiziksel aktivitede bulunmak hipokinetik rahatsizliklarin 6nlenmesinde etkili oldugu
kadar psikolojik anlamda da olumlu etki yarattigi bir¢ok aragtirmada kanitlanmistir. Bu
dogrultuda pandemi doneminde olusmast muhtemel depresif bozukluklari ve hareketsiz
yasamin getirebilecegi rahatsizliklart fiziksel aktivite ile dnlenmesi miimkiindiir. Yapilan
literatiir taramas1 neticesinde canli yayin ve online video esliginde kalistenik egzersizlerin
hipokinetik ve depresyona etkisinin incelendigi bir arastirmaya rastlanmamigstir. Bu sebepten
dolay1 incelemesini yaptigimiz pandemi doneminde olusan depresif bozukluklarda ev ici
kalistenik egzersizlerin etkisinin incelenmesi adli arastirmamiz literatiirde bir ilk teskil
edecektir. Ayrica bu yapilan aragtirmanin sonucu; bircok sebepten dolay1 hareketsiz yasam
siiren insanlar iizerinde yapilacak calismalara rehber olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
caligmada, kalistenik egzersizlerin genis c¢apli faydalarindan yola ¢ikarak, pandemi
doneminde olusan depresif bozukluklarda ev i¢i kalistenik egzersizlerin etkisinin incelenmesi

amaclanmustir.

YONTEM

Arastirma Prosediirii

Bu ¢alisma Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali1 Yiiksek Lisans tezinden {iiretilmistir. Bu arastirma iligkisel
tarama modelinde gerceklestirilmistir. Karasar’a (2016) gore iliskisel tarama modeli “iki ve

daha cok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim olup olmadigin1 ve birlikte degisim
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mevcutsa bu degisimin derecesini tespit etmeyi amacglayan arastirma modeli” olarak
tanimlanmaktadir

Katihimcilar

Aragtirmanin evrenini Covid-19 pandemisi doneminde 1 Nisan 2020 ile 1 Haziran
2020 tarihleri arasini1 kapsayan ve kisitlamaya bagl olarak evinde kalip disariya ¢ikamayan
bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemi; aragtirmact Giirkan Sirbudak’a ait
Instagram (gekofit) sosyal medya hesabina kayitli 5017 takipg¢i arasindan katilim kriterlerine
uyan goniillii toplam 117 birey basit rastgele (seckisiz) yontem kullanilarak c¢alismaya
katilmistir. Katilimeilrin 18’1 (%15,4) erkek ve 99°u (%84,6) kadindir. Katilimcilarin, 36’s1
(%30,8) 30 yas altinda, 81’1 (%69,2) 30 yas ve iistiinde bulunmaktadir ve 1’1 (%0,9) zayif,
65’1 (%55,6) normal, 35’1 (%29,9) fazla kilolu, 16’s1 (%13,7) obez grubunda yer almaktadir.

Veri Toplama Araglari

Calismada uygulanan Beck Depresyon Envanteri’nde goniilliiliikk esas oldugundan
dolay1 calisgmamizdan kendi istegi ile c¢ikanlarin yani sira kriterlere uymayanlar da
cikarilmistir. Tezin makaleye donligmesi noktasinda goniillillerin izinlerine bagvurulmus ve
18 erkek ve 99 kadin katilimei verilerinin bilimsel bir makalede kullanilmasina izin vermistir.
Pandemi doneminde olusan depresif bozukluklarda ev i¢i kalistenik egzersizlerin etkisinin
incelenmesi ¢aligmamiza katilan katilimeilara uygulanan Beck Depresyon Envanteri 6lgegini
dogru ve goniilli olarak doldurduklar1 varsayilmistir. Calismamiz Diinya Tip Birligi Helsinki
Bildirgesine gore hazirlanmis olup katilimcilardan elektronik posta (e-mail) yoluyla imzali
Bilgilendirilmis Goniillii Onam Metni alinmistir.

Beck Depresyon Envanteri

Aragtirmanin verileri ¢evrimigi olarak uygulanan ve iki boliimden olusan anket ile
toplanmistir. Anketin ilk boliimiinde katilimcilara; cinsiyet, yas, boy ve kilolar ile ilgili
sorular ydneltilmistir. Ikinci béliimde ise Beck Depresyon Envanteri yer almistir (Beck ve
ark., 1961) tarafindan gelistirilmis ve depresyonda gozlenen somatik, duygusal, biligsel ve
motivasyonel belirtileri 6l¢mektedir.

Toplam 21 maddeden olusan Olgekte her bir maddeye dort secenek ile cevap
verilmektedir ve bu cevaplar 0 ile 3 puan arasinda puanlanmaktadir. Dolayisiyla alinabilecek
en diisiik puan 0, en yiiksek puan ise 63’tiir. Olgekten alinan toplam puanin yiiksek olmasi
depresyonun siddetinin arttigin1 géstermektedir. Ayrica toplam 0 puan depresyonun olmadigy,
1-9 puan aras1 minimal depresyon, 10-16 puan arasi hafif depresyon, 17-29 puan arasi orta

depresyon ve 30-63 puan arasi siddetli depresyon olarak degerlendirilmektedir.
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BDE’nin Tirk¢ce formu ig¢in gecerlilik ve giivenilirlik caligmasi, Hisli (1989)
tarafindan yapilmis ve Tiirkce Olgcegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik kat sayisi 0,79 olarak
bulunmustur (Hisli, 1989). Yapilan giivenirlik analizi sonucunda 6l¢egin Cronbach Alpha
degeri 0,910 olarak bulunmustur. Buna gore 6l¢ek oldukca yiiksek diizeyde giivenilirdir
(Biiyiikoztiirk, 2011). Analizler oncesinde verilerin normal dagilima sahip olup olmadigi
carpiklik ve basiklik degerleri kontrol edilerek degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik
degerlerinin £1,50 aralifinda olmasindan dolay1 (6n test puani ¢arpiklik / basiklik = 0,860 ve
0,920; son test puani carpiklik / basiklik =1,144 ve 1,103) normal dagilim sartinin saglandigi
gorilmistir.

Kalistenik Antrenman Protokolii

Arastirmada katilimcilara ¢evrimigi (online) olarak giinliik 30-45 dakika arasi olmak
iizere haftada 3 gilin olmak lizere sekiz hafta siireyle ev igerisinde kalistenik egzersizler
uygulamalar1 yapilmistir. Bu calismada katilimcilara Hipokinetik Hastaliklar ve Egzersiz
(Kog, 2020) kitabinda uygulanan ev ici kalistenik egzersizler uygulanmistir. Egzersizler
katilimcilara videolu anlatiml bir sekilde uygulanmistir. Kalistenik egzersizler uygulanmadan
once 5-10 dk aktif pasif hareketlilik ile 1sinma yapilmistir. Tablo 1’de kalistenik egzersiz
hareketleri ¢izelgesi verilmis olup, buna gore belirlenen haftanin belirli giinlerinde yapilmasi
gereken hareketler tablo 2’de tekrar sayisi, set sayist ve dinlenme siireleri verilmistir.

Tablo 1. Yapilacak Kalistenik Egzersiz Hareketleri

Bir havlu yardimiyla ayakta omuz genisliginde havluyu kavrayip saga ve sola hafif doniisler yapilarak hareket

1.Hareket
tekrarlanir.
2 Hareket Bir havlu yardimiyla ayakta veya oturarak omuz genisliginde havluyu kavrayip basin gerisine dogru kollar bikiiliir ve
hareket tekrarlanir.
3. Hareket Mat veya yumusak bir zemine_: yliz lsti uzanilir bir havlu yardimu ile omuz genisligi_n.de havlu tutulur, havluyu gégse dogru
' cekerken bas ve gogiis hafif bir sekilde yukari kaldirilir, hareket bu sekilde tekrar edilir.
4 Hareket Mat veya yuml_lsak bir zemine yi.iz tistil uzanilir bir hgv_lu yardimi ile omuz genisliginde havlu tutulur, bas ve gogiis hafif
' yerden yiiksektir havlu yavas sekilde enseye dogru cekilir ve hareket bu sekilde tekrarlanir.
5 Hareket Mat veya yumusak bir zemine dizlerimiz ve bir elimiz yere temas edecek sekilde harekete baslanir. Yere temas etmeyen

kolumuz tersi yone dogru icerden esnetilmeye caligilir ve hareket sag, sol olmak iizere tekrarlanr.

6. Hareket Mat veya yumusak bir zemine dizlerimiz ve iki elimiz yere temas edecek sekilde harekete baslanir. Sirtimiz hafif kambur
) yapilir ve daha sonra hafif ¢ukur yapilacak sekilde tiim omurgalar hissedilerek hareket tekrar edilir.

Mat veya yumusak bir zemine sirt {istil uzanilir ayaklar yere temas eder, eller geriye uzatilir ve eller ileriye dogru uzatilir

7-Hareket ayni anda bas da yerden hafif kalkar.

Sirt Gistli uzanilir bir ayak yerde digeri ileri uzatilir. Ayagin tersi kol geriye uzatilir ve gerideki kol yukari kaldirilirken ileri
8.Hareket -

uzatilan ayak da yukar kaldirilir ve parmaklarla ayaga dokunus yapilir.
9 Hareket Sirt distii uzanilir bakislar karin kasina dogrudur ve ellerle bas desteklenir. Ayaklar yukariya kaldirilarak makas hareketi

) yapilir.

Sandalye veya benzeri yiikseltiden destek alinarak harekete ayakta baslanir ve yiikseltinin lizerine otur-kalk yapilir. Hareket
10.Hareket :

bu sekilde tekrarlanir.
11.Hareket Harekete ayakta baglanir. Eller belde ve ileriye dogru bir adim genisliginden biraz fazla adim atilir, diz yere yaklastirilarak

hafif diz ¢okiiliir. Hareket bu sekilde sag ve sol olarak tekrarlanir.

Bacaklar omuz genisliginden fazla acilir ve parmak uglari ¢apraz gosterecek sekilde harekete baslanir. Yere dogru hafif bir
12.Hareket .
¢omelme yapilarak hareket tekrarlanir.

Harekete ayaklar omuz genisliginden biraz agik baslanir. Parmak ucuna kalkarak yukart uzanilir bir sey topluyormus gibi,

13.Hareket daha sonra ¢omelip yere dokunulur.

Harekete ayakta eller dizimizin iistiine gelecek sekilde baglanir. Hafif tempolu bir sekilde dizlerimizi sag ve sol seklinde
14.Hareket e
avue icimize dokundurarak hareket tekrarlanir.

Harekete ayakta bakislar karsida baslanir. Hafif bir sigrama yapilarak ayaklar omuz genisliginden fazla acilir ve ayni anda

15.Hareket kollar yukari kaldirilir ve hareket tempolu, ritmik sekilde tekrar edilir.

Bir duvar veya benzeri sabit bir yerden destek alinir. Bakislar karsida bir ayak yerden kaldirilir ve saga/sola hafif bir gekilde

16.Hareket acilarak hareket tekrarlanir.
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Mat veya yumusak bir zemine sirt Gistii uzanilir, gorseldeki gibi bacak; bacak istiine atilir. Ellerle bacak altindan kavranir
17.Hareket o <

ve bacak cekilir. Sag/sol olarak hareket tekrarlanir.
18.Hareket Mat veya yumusak bir zemine sirt iistii uzanilir, bir ayak yerde diger ayak tabani havlu vb. bir malzeme ile hafif ¢ekilir,

) ayak tabani; tavani gosterecek sekilde diiz bir sekilde kaldirilir. Sag/sol olmak iizere hareket tekrarlanir.

Mat veya yumusak bir zemine sirt {istii uzanilir. Ayaklar ve eller yerde kalga viicut diiz olacak sekilde yukari kaldirlir.
19.Hareket .

Hareket bu sekilde tekrarlanir.

Tablo 2. Kalistenik egzersiz Program Cizelgesi

Hafta Pazartesi Carsamba Cuma Tekrar & Set &Dinlenme
1. Hafta 1-6-13. 3-7-10. 2-5-8-11 12 tekrar & 4 set & 1dk
2. Hafta 1-6-13. 3-7-10. 2-5-8-11. 12 tekrar & 4 set & 1dk
3. Hafta 1-4-6-13. 3-7-10-15. 2-5-8- 11-14. 12 tekrar & 4 set & 1dk
4. Hafta 1-4-6-13. 3-7-10-15. 2-5-8-11-14. 12 tekrar & 4 set & 1 dk
5. Hafta 1-4-6-12-13. 3-7-10- 15-17. 2-5-8- 11-14-16. |12 tekrar & 3 set & 1dk
6. Hafta 1-4-6-12-13. 3-7-10-15-17. 2-5-8-11-14-16. 12 tekrar & 3 set & 1dk
7. Hafta 1-4-6-12-13-18. 3-7-10- 15-17-19. 2-5-8-9-11-14-16. [12 tekrar & 3 set & 1dk
8. Hafta 1-4-6-12-13-18. 3-7-10-15-17- 19. 2-5-8-9-11-14-16. [12 tekrar & 3 set & 1dk

Tablo 2’deki egzersiz ¢izelgesinde haftalara gore belirlenen giinlerde egzersiz yapildi,
egzersiz gliniinde goniillillere hareketlerin tekrar sayisi, set sayist ve dinlenme araligi bildirildi
(Ornek: 1.Hafta pazartesi giinii 1-6 ve 13. hareketler 12 tekrar 4 set seklinde yapilmistir).

Setler arasinda 1 dakika dinlenme stiresi uygulanmistir. Her iki hafta sonrasi egzersiz
listesine ek hareketler eklenerek egzersizin yogunlugu, siddeti diizenli bir sekilde artirilmistir.
Eklenen hareketler sonucunda asir1 yiikklenmeden kaginmak igin 5. haftadan itibaren set sayisi
diisiiriilmustiir. Yukarida detayl olarak bilgileri verilmis olan veri toplama 6lcegi, aragtirmaya
katilmay1 goniillii olarak kabul eden katilimcilara ¢cevrimi¢i (online) olarak uzaktan uygulanan
ev ici kalistenik egzersizler dncesinde ve sonrasinda On test ve son test olarak yine ¢evrimigi
olarak uygulanmistir. Egzersizler, antrenman giinleri 30-45 dakika arasi1 olmak iizere haftada
3 giin olarak ve toplamda 8 haftalik siire igerisinde uygulanmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi nicel analiz yontemi kullanilarak yapilmistir. Nicel analizler,
“yapilan arastirmanin amaglarinin gerceklestirilmesi amaciyla toplanmis olan verilerin bir
istatistik haline getirilerek analiz edilmesi ve bdylece bulgulara ulagilmasini hedefleyen
analizler” olarak tanimlanmaktadir (Dawson 2015). Bunun i¢in SPSS 25.0 programi
kullanilmistir. Katilimeilara iligkin demografik bulgular ve depresyon diizeyine iliskin
tanimlayict bulgular tanimlayict istatistik yontemleri kullanilarak tespit edilmistir. Bu
kapsamda ortalama, standart sapma, frekans ve yiizde gibi istatistiklerden faydalanilmistir.
Ayrica ev i¢i kalistenik egzersizlerin depresyon iizerindeki etkisinin tespitinde iligkili
orneklemler (bagimli gruplar) t-testine, depresyon puanlarinin cinsiyet, yas ve BKI
durumuna gore karsilastirilmasinda ise iliskisiz Orneklemler (bagimsiz gruplar) t-testi

uygulanmigtir.
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BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin cinsiyet, yas ve BKi’ye gore dagilimi

Degisken n %
Cinsiyet Erkek 18 15,4
Kadin 99 84,6
Yas Grubu 30 yas alt1 36 30,8
30 yag ve iistii 81 69,2
BKi Grup Zayif 1 0,9
Normal 65 55,6
Fazla Kilolu 35 29,9
Obez 16 13,7
Toplam 117 100

Arastirmaya toplam 117 katilimci dahil edilmistir. 18’1 (%15,4) erkek ve 99°u (%84,6)
kadin olan katilimcilarin, 36’s1 (%30,8) 30 yas altinda, 81’1 (%69,2), 30 yas ve istiinde
bulunmaktadir ve 1’1 (%0,9) zayif, 65’1 (%55,6) normal, 35’1 (%29.,9) fazla kilolu, 16’s1
(%13,7) obez grubunda yer almaktadir.

Tablo 4. Katilimeilara ait yas, boy, kilo ve BKI istatistikleri

Min. Maks. X S Medyan
Yas (y1l) 20 45 33,57 7,21 34
Boy (m) 1,49 1,82 1,66 0,06 1,65
Kilo (kg) 49 101 68,94 11,85 67
BKi (kg/m?) 17,90 36,40 25,08 3,81 24,20

Ayrica, katilimcilarm yaslart 20-45 arasinda degigmektedir ve yas ortalamasi
33,57+7,21 olarak hesaplanmistir. Medyan (ortanca) yas ise 34 olarak bulunmustur.
Katilimcilarin boylart minimum 1,49 maksimum 1,82 m ve ortalamasi 1,66+0,06 olarak tespit
edilmistir. Medyan boy ise 1,65°tir. Ayrica katilimcilarin kilolart 49 ile 101kg arasinda
degismekte ve ortalama 68,94+11,85 olarak bulunmustur. Medyan (ortanca) agirlik ise 67
kg’dir. BKI degerleri ise 17,90 kg/m2-36,40 kg/m? arasinda degismekte ve ortalamasi
25,08+3,81 kg/m?’dir. Buna ek olarak medyan BKI degeri 24,20 kg/m?*dir.

Tablo 5. Katilimcilarin egzersiz 6ncesi — sonrasi ortalama depresyon puanlari (n=117)

Depresyon Puani On Test Son Test
X+£S 17,17£11,11 9,63+8,31
Medyan 16 8

Katilimeilarin ~ kalistenik egzersizler Oncesindeki depresyon puant ortalamalari
17,17+11,11, egzersizler sonrasindaki depresyon puani ortalamalar1 ise 9,63+8,31 olarak
tespit edilmistir. Buna gore depresyonda %56.08 oraninda azalma gergeklesmistir. Ayrica

medyan puan 16’dan 8’e diigmiistiir.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 6(4): 1-14



Tablo 6. Egzersizler 6ncesinde ve sonrasinda katilimeilarin depresyon diizeylerine gore dagilimi

Depresyon Diizeyi On Test Son Test

n=117 % N =117 %
Yok 1 0,92 11 9.4
Minimal 33 28,2 57 48,7
Hafif 26 22,2 26 222
Orta 39 33,3 19 16,2
Siddetli 18 15,4 4 3,4

Kalistenik egzersizler oncesinde katilimcilarin %0,92°sinde depresyon yok iken bu
oran egzersizler sonrasinda %9,4’e ¢ikmistir. Minimal diizeyde depresyona sahip katilimci
oran1 %28,2’den %48,7’ye ylikselmistir. Hafif diizeyde depresyona sahip katilimei orani
%22,2 ile egzersizler 6ncesinde ve sonrasinda ayni kalmistir. Orta diizeyde depresyona sahip
katilimcr oran1 %33,3’ten %16,2’ye diigmiistiir. Ayrica siddetli diizeyde depresyona sahip
katilimer oran1 %15,4’ten %3,4 e diismiistiir.

Tablo 7. Egzersizler dncesi ve sonrasina ait depresyon puanlarinin karsilastirilmasi

%95 Giivenlik

Depresyon Puant n X Or::.é?lzaSI Araligt t p
Alt Sinir Ust Sinir
On Test 117 17,17 11,11
-7,54 -10,14 -4,94 -5,749 0,000*
Son Test 117 9,63 8,31
*p<0,05

Ev ici kalistenik egzersizlerin depresyon iizerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigi,
depresyon puanlar1 iizerinden, iliskili orneklemler yani bagimli gruplarda t-testi yapilarak
incelenmistir. Buna gore ev ici kalistenik egzersizler sonucunda katilimcilarin depresyon puan
ortalamalar1 7,54 puan azalma %95 giiven araliginda -10,14 ile -4,94 puan gostermistir. Bu
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Dolayisiyla uygulanan

egzersizler katilimcilarin depresyon puanlarini anlamli olarak azaltmistir.

Tablo 8. Kadin ve erkeklerde egzersizler Oncesi ve sonrasina ait depresyon puanlarinin
karsilastirilmast

Gru Depresyon 3 s Ort. Arast %95 Glivenlik Araligi

P Puam Fark Alt S Ust Sinir P
On Test 18 16,22 13,58 - «

Erkek Son Test 18 4.94 522 -11,28 -18,79 -3,77 3.169 0,006
On Test 99 17,34 10,68 - .

Kadin Son Test 99 1048 850 086 965 40T, ggy 0,000

*p<0,05

Ev i¢i kalistenik egzersizlerin depresyon lizerindeki genel etkisinin tespitinden sonra
bu etkinin cinsiyet gruplarinda ayri ayr tespiti amactyla tekrarlanan bagimli gruplarda t-testi
sonucunda erkek katilimcilarin depresyon puan ortalamalarmin 11,28 puan, kadin

katilimcilarin  depresyon puan ortalamalarinin ise 6,86 puan azalma gosterdigi tespit
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edilmistir. Her iki grupta da farklar istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01). Ancak
erkeklerdeki azalma %69,5; kadinlardaki azalma ise %39,6 olarak hesaplanmistir. Dolayisiyla
egzersizlerin erkeklerde daha etkili oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Tablo 9. 30 yas alt1 ve istii bireylerde egzersizler dncesi ve sonrasina ait depresyon puanlarinin

karsilastiriimasi
%095 Giivenlik
Depresyon ort. Aralig1
Grup P n X S Arasi Ust t p
uant Fark  Alt Sir S
Smir
On Test 36 15,22 9,82
30 yas alt1 Son Test 36 11,03 8.36 -4,19 -8,73 0,34 -1,876 0,069
... On Test 81 18,04 11,59 *
30 yas ve {istii Son Test 81 0,01 8.26 -9,02 -12,20 -5,85 -5,662 0,000

*p<0,05

Ev i¢i kalistenik egzersizlerin depresyon iizerindeki etkisinin cinsiyet gruplarinda ayr1
ayr1 tespiti amaciyla tekrarlanan iliskili 6rneklemler (bagimli gruplar) t-testi sonucunda 30 yas
alt1 katilimeilarin depresyon puan ortalamalari -4,19 puan,

30 yas ve istii katilimcilarin depresyon puan ortalamalari ise -9,02 puan azalma
gostermistir. 30 yas alti katilimcilarin 6n test ve son test puanlari arasindaki fark anlaml
bulunmamis (p>0,05) ancak 30 yas ve ustii katilimcilarin 6n test ve son test puanlari
arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0,01).

Tablo 10. BKI gruplarina gére egzersizler oncesi ve sonrasina ait depresyon puanlarinin

karsilagtiriimasi
%95 Giivenlik
G Depresyon - frt. Arahg
rup Puam n X S rasi Alt Ust t p
Fark Simir Simir
On Test 66 16,45 9,71

1 1 - _ _ _ *
Zayif ve Normal Son Test 66 821 6.32 8,24 11,17 5,32 5,629 0,000
FazlaKiloluve  On Test 51 18,10 12,75 .
Obez Son Test 51 1147 1011 -6,63 -11,34 -191 -2,822 0,007

*p<0,05

Ev ici kalistenik egzersizlerin depresyon iizerindeki etkisinin BKI gruplarinda ayr1 ayri
tespiti amaciyla tekrarlanan bagimli gruplarda t-testi sonucunda zayif ve normal kilolu
katilimcilarin depresyon puan ortalamalart 8,24 puan, fazla kilolu ve obez katilimecilarin
depresyon puan ortalamalar1 ise 6,63 puan azalma gostermistir. Zayif veya normal kilolu
bireylerdeki azalma %50; fazla kilolu veya obez bireylerdeki azalma ise %36,6 olarak
hesaplanmistir. Her iki grupta da farklar istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01). Egzersizlerin

zay1f veya normal kilolu bireylerde daha etkili oldugunu sdylemek miimkiindiir.

TARTISMA

Pandemi doneminde olusan depresif bozukluklarda ev ig¢i kalistenik egzersizlerin
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etkisinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu arastirma; 20-45 yas arasinda ortalama yasi
33,57£7,21 olan, 30 yas alt1 36 ve 30 yas lstli 81 orneklem 6zelligi gosteren ve 18 erkek ve
99 kadin olmak tizere 117 kisi ilizerinde yiriitilmistir. Katilimcilarin boy ortalamast
1.66+0,06 m(1.49-1,82m) Viicut agirligi ortalamas: 68,94+11,85 kg (49-101 kg) ve BKI
ortalamas1 25,08+3,81 kg/m? (17,90-36,40) olarak tespit edilmistir. Buna gére katilimcilarin
boy ve kilo ortalamasinin nispeten diisiik oldugu ve bunda katilimcilarin yaklasik dortte
ticlinli kadinlarin olusturmasi ve geng bir 6rneklem iizerinde ¢alisilmis olmasinin etkili oldugu
soylenebilir. Ayrica BKI ortalamasina gore katilimcilar ortalama olarak fazla kilolu
kategorisinin baslangi¢ sinir1 olan 25’in biraz iizerinde yer almislardir. Katilimcilarin % 29,9
fazla kilolu ve 13,7’nin ise obez oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla ¢ogunlukla geng
kadinlardan olusan arastirmanin katilimcilart genel olarak normal kilo sinirlarinin iizerinde
yer almiglardir. Arastirmanin temel bulgulari degerlendirilirken bu tespitler géz Oniinde
bulundurulmustur.

Katilimeilarin  egzersizler Oncesi depresyon diizeyine iliskin ortalama degeri
17,17£11,11 puan, %28,2 minimal, % 22,2 hafif, %33,3 orta, % 15,4 ise siddetli derecede
depresyona sahip olduklar1 tespit edilmistir. Egzersizler sonrasi katilimcilarin depresyon
diizeyine iligskin ortalama degeri 9,63+8,31 puan, %48,7 minimal, % 22,2 hafif, %16,2 orta, %
3,4 ise siddetli derecede depresyona sahip olduklari tespit edilmistir. Haftada 3 giin olmak
iizere, toplam 8 hafta siiresinde uygulanan egzersizler sonrasi katilimcilarin depresyon puant
ortalamalar1 %56,08°lik bir azalma oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular ev i¢i kalistenik
egzersizlerin depresyon iizerindeki olumlu etkisini agikca gostermistir. Ayrica, bunlara ek
olarak yapilan istatistiksel analiz sonucunda egzersizler dncesi ve sonrasi depresyon puani
ortalamasi arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0,01).

Ev i¢i kalistenik egzersiz uygulamalari pandemi doneminde, depresyonu anlamli
olarak azaltan bir etken olarak tespit edilmistir. Fiziksel olarak hareketsizlik ve fazla besin
alimi insanlarin viicut enerji diizeninin bozulmasina, artan enerji depolar1 sonucunda yag
kiitlesinin artmasimma neden olmaktadir. Bu durum harekete programli metabolizmanin
isleyisini bozmakta, koroner kalp hastalig1 gibi bir¢ok hipokinetik hastalig1 tetiklemekte ve
sagligimizi olumsuz etkileyerek yasam kalitemizi diisiirmektedir (Ozen, 2020). Piindiik
(2020)’tin yapmis oldugu derlemede Covid-19 karantinasinin insanlar iizerinde olumsuz
psikolojik etkilere neden oldugunu, stres, 6fke gibi durumlarin arttigini, sosyal izolasyonun
insanlart yalmzlhiga, can sikintisina, soyutlanmaya ve hayal kirikligina neden oldugunu
belirtmistir.

Yapilan c¢aligmalarda, diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilmak, bireylerin sinir
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sahibi ve hiperaktif bir karakterden siyrilarak sakin ve olumlu bir yapiya dénmesine,
bireylerde 0z sayginin gelismesine, olumsuzluklar karsisinda olusan stresin en aza
indirilmesine, kaygi duygularmin ortadan kalktig1 psikolojik bir yapiya sahip olunmasina ve
mutlu bir yasam felsefesine sahip olmasina katki sagladigi, dolayisiyla egzersizler kaygi ve
depresyon gibi olumsuz psikolojik duygular iizerinde olumlu etkisinin oldugu belirtilmektedir
(Aylaz ve ark., 2011; Canan ve Ataoglu, 2010). Ayrica kalistenik egzersizlerin genel viicut
kondisyonunu gelistirmekle kalmayip, psikolojik olarak iyi olma halini, kardiyovaskiiler
saglig1 ve mental fonksiyonlar1 da olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (Staud vd., 2001;
Karatay, 2019). Bu dogrultuda diizenli egzersiz, duygusal sorunlarin yonetiminde, depresyon
ve anksiyete durumunun azalmasinda, kilo kontrolii ve kronik hastaliklarin tedavisinde biiyiik
rol oynar. Kocamaz (2017) arastirmasinda 18-65 yas araliginda 46 kadin katilimciya 12 hafta,
haftada 2 giin olmak iizere 30-40 dakika siire ile kalistenik egzersiz egitimi uyguladi ve
uygulama sonucundan kalistenik egzersiz egitiminin fiziksel aktivite diizeyini artirmasina ve
depresyon diizeyini azaltmaya katki sagladigini belirtmektedir. Elde edilen bulgularimiz,
literatiir  bilgileri ve oOnceden yapilmis olan calismalarin  sonuglar1 ile paralellik
gostermektedir.

Cinsiyete gore degerlendirdigimizde 6n test ve son test karsilagtirmamiz sonucunda
kadin katilimcilarimizin depresyon diizeyi erkek katilimcilarimizin depresyon diizeyine gore
oldukca yiiksek c¢ikmistir. Beck depresyon skorlari cinsiyete gore diisiis oranlar
karsilagtirildiginda erkeklerde ortalamalar arasi fark 11,28 (%69,5) azalma, kadinlarda ise
ortalamalar aras1 fark 6,86 (%39,6) azalma oldugu tespit edilmistir. Erkeklerdeki azalma,
kalistenik egzersizlerin erkeklerde depresyon diizeyinin iyilesmesine daha fazla katk:
sagladigin1 soyleyebiliriz. Kaya (2019) diyet merkezine basvuran yas ortalamalar1 39 olan 60
kadin, 40 erkek, BKI skorlar1 25 kg/ m?’nin iizerinde fazla kilolu ve obez toplam 100 géniillii
katilimct iizerinde karsilagtirma yaparak cinsiyete gore Beck depresyon skoru arasinda
anlamh farklilik saptamis ve kadin katilimcilarin erkeklere oranla daha depresif oldugunu
belirtmistir. Bunun sebebinin; kadin katilimcilarin is hayati, ev isleri, cocuk bakimi veya
cevresel faktorlerin etkilemesi gibi erkeklere nazaran daha fazla sorumluluk aldiklari i¢in bu
yorumu yapabiliriz. Aragtirmamiz sonucu da bu literatiir bulgusunu desteklemektedir.

Arastirmamizin yag unsuru iizerinden Beck depresyon skoru karsilagtirmasini
yaptigimizda, egzersiz oncesi 30 yas alt1 bireylerin, uygulanan kalistenik egzersizler sonrasi
ise 30 yas {istli bireylerin skorunun diisiik oldugu tespit edilmistir. 30 yas alt1 ve dstii
bireylerde depresyon skorlarindaki egzersize baglh diisiis oranlar1 karsilastirildiginda, 30 yas

alt1 bireylerde ortalamalar aras1 fark 4,19 azalma, 30 yas iistii bireylerde ortalamalar aras1 fark
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9,02 azalma oldugu tespit edilmistir. Her iki grupta da farklar istatistiksel olarak anlamli olsa
da, 30 yas istii bireylerdeki azalma, 30 yas ve alt1 bireylerdeki azalmadan numerik olarak
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Egzersiz oncesi 30 yas alt1 bireyler 30 yas ve iistii bireylere
gore daha depresif olsalar da uygulanan kalistenik egzersizler sonrasi 30 yas ve Tsti
bireylerden daha fazla iyilesme gostermislerdir. Dolayisiyla ev igi kalistenik egzersizlerin 30
yas ustli bireylerde daha etkili oldugunu soyleyebiliriz. Bunun sebebinin 30 yas iistii
bireylerin ¢alismaya odaklamalar1 ve hareketleri daha diizgiin formda yapmalarindan &tiirii
viicutlarindaki degisimi daha fazla fark etmeleri, gelisim ve viicut fonksiyonlar1 iyilesme
gosterdiklerinden dolay1r oldugunu diisiinmekteyiz. Sunulan bu calismada, BKI bulgulari
iizerinde karsilasgtirma yaptigimizda zayif ve normal kilolu bireylerin Beck depresyon skoru,
fazla kilolu ve obez bireylerin Beck depresyon skorundan diisiik oldugu goriilmiistiir.
Uygulanan kalistenik egzersiz sonucunda, depresyon skorlari zayif ve normal kilolu
bireylerdeki ortalamalar arasi farkta 8,24 ve fazla kilolu veya obez bireylerdeki ortalamalar
aras1 farkta ise 6,63 azalmanin oldugu tespit edilmistir.

Arastirma sonucunda depresyon diizeyi BKI’ne gore fazla kilolu ve obez bireylerde
daha yiiksek olmamasmna ragmen, BECK depresyon skor diisiisleri incelendiginde
egzersizlerin her iki gruptaki bireylerin depresyon diizeyinin iyilesmesinde etkili oldugunu
sdyleyebiliriz. Bunun sebebi ise BKi’ne gore fazla kilolu ve obez bireylerin ¢alismamiza daha
istekli, fazla kiloya bagli yag kaybindan dolay1 oldugunu diisiinmekteyiz.

Yu vd., (2011) yapmis olduklar1 calismada siddetli depresyon belirtilerinin daha ¢ok
obez kadinlarda goriilmesinden dolay1 depresyon - obezite arasindaki neden sonug iliskisini
vurgulamislardir. Depresyon semptomunun artis1 obeziteyi tetikledigini, BKi’ndeki artisin da
depresyon bulgularimi artirdigini giiclii bir iliskiyle desteklendigini belirtmislerdir. Kaya
(2019) yapmis oldugu calisma sonucunda BKIi smiflandirmasina gére Beck depresyon
puanlarin1 degerlendirdiginde; obez bireylerin fazla kilolu bireylere gore daha depresif
oldugunu belirtmistir. Pellegrini vd., (2020) artan kiloyla birlikte bireylerin anksiyete ve
depresyon arasinda dogrudan anlamli bir artis oldugunu ifade etmistir. Nazli (2021) ve Tugrul
(2021) tarafindan yiiriitiilen Covid-19 donemindeki benzer c¢alismalarda, ev i¢i yapilan

kalistenik egzersizlerin faydalar1 belirtilmistir.

SONUC

Sonug olarak, kalistenik egzersizlerin depresyon iizerindeki etkisi cinsiyet, yas ve BKI
gruplarinda ayr1 ayr incelendiginde; uygulanan ev i¢i egzersizlerin tim katilimcilarda

depresyonu ifade eden sayisal degerde anlamli olarak azalmalara neden oldugu tespit
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edilmistir. Bu sonug kalistenik egzersizlerin bireysel 6zellikleri birbirinden farkli bireylerde

ayn1 basarty1 gostermesi bakimindan olduk¢a énemlidir.
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