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Oz

Ulkemizde sehirlesmenin artmastyla birlikte kentsel alanda yasayan bireylerin
rekreasyon ve spor gereksinimin karsilanmasi bakimindan parklarda ve agik saha
mekanlarinda fitness ve spor faaliyetlerinin icra edilmesi amaciyla cesitli spor araglari
temin edilmeye baslanmigtir. Ancak spor aletlerinin dogru kullanimi insanlarin fiziksel
saglig1 agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu aragtirmanin amaci fizyoterapist ve spor
hekimleri onciiliigiinde park ve bahgelerde bulunan spor aletlerinin dogru kullanimi, bu
aletlerin hangi yas ve kilo araligma kadar giivenilir olduguna iliskin bir rehber
olusturulmasi saglanacaktir. Bu diisiinceden hareketle konu kapsaminda faaliyet gdsteren
72 bireye yonelik saglik algis1 dlgegi anketi uygulanmigtir. SPSS 26 programu kullanilarak
analiz edilen arastirmada; giinliik yasam igerisinde fiziksel hareketi yarisindan fazlasinin
yaptig, bireylerin %94,4’niin sagliklarim korumak i¢in 6nlem aldiklari, %83,3’{in daha iyi
hissetmek icin fiziksel olarak hareket ettikleri belirlenmistir. Ayrica bireylerin %72,2’sinin
diizenli olarak egzersiz yaptiklari ve bireylerin %80,6’sinin ise parklardaki egzersiz
ekipmanlarinda diizenli olarak egzersiz yaptiklari tespit edilmistir. Yiriitiilen arastirma
bulgularina gore saglik algisi 6lgeginden elde edilen puan ortalamalarinin kronik hastalik
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmektedir. Kronik
hastalig1 olan bireylerde saglik algismin daha yiiksek oldugu ve kronik hastalik tiirlerine
gore ise istatistiksel olarak saglik algisinin en yiiksek lyme hastalifi olan bireylerde
gOriildiigii gozlenmistir. Daha net ve gegerli bilgilerin saglanabilmesi maksadiyla daha
genis bir 6rneklem dahilinde arastirmalarin yiiriitiilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Park, Spor, Saglikli Spor, Egzersiz, Sporda Farkindalik

Abstract

At the beginning of the article, there should be an abstract in Turkish and
English With the increase in urbanization in our country, in order to meet the recreation
and sports needs of individuals living in urban areas, various sports equipment has started
to be provided in order to carry out fitness and sports activities in parks and outdoor
spaces. However, the correct use of sports equipment is of great importance for the
physical health of individuals. The aim of this research is to create a guide on the correct
use of sports equipment in parks and gardens under the leadership of physiotherapists and
sports physicians, and in which age and weight range these equipment are reliable. Based
on this idea, a questionnaire was applied to 72 individuals operating within the scope of
the health perception scale. In the research analyzed using SPSS 26 program; it was
determined that more than half of the individuals perform physical activity in daily life,
94.4% of the individuals take precautions to protect their health and 83.3% of the
individuals move physically to feel better. In addition, it was determined that 72.2% of the
individuals exercised regularly and 80.6% of them exercised regularly on exercise
equipment in parks. According to the findings of the study, the mean scores obtained from
the health perception scale differed statistically significantly according to chronic disease
status. It was observed that health perception was higher in individuals with chronic
diseases and the highest health perception statistically according to chronic disease types
was observed in individuals with Lyme disease. It is recommended that the study be
conducted in a larger sample to provide clearer and valid information.
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GIRiS

Kent yasamimin her gegen giin artmasiyla birlikte bireylerin giinliik rutinleri ev ve is
arasinda gecen yogun is temposu disna ¢ikamamasina neden olmaktadir. Ozellikle
kentlesmenin yogun yasandigi bolgelerde hayatim idame ettiren bireyler bu monoton yapi
icerisine adeta hapsolmaktadir. Ayrica bireylerin kisitlh bos wvakitlerinde de televizyon,
bilgisayar ve cep telefonuyla yakin bir bag kurarak hareketsiz yasamin disina ¢ik(a)mayarak
sagliksiz yasama kapi1 aralamaktadir. Bireyin dogal yasamina zit olan bu anlayis fiziksel (boyun
diizlesmesi, bel ve eklem agrilar1 gibi) ve psikolojik (strese bagli olarak dolasim bozukluklari,

depresyon, anksiyete gibi) bir¢cok sorunun yani sira obezite, tip-2 diyabet gibi hastaliklara da
davetiye ¢ikarmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) saglik ilkesini toplumsal bir anlay1s olarak gérmekte ve bu
anlayisinda toplumlarin ekonomik gelismeleriyle dogrudan iligkili oldugunu ifade etmektedir.
Ciinkii gelismis {ilkelerdeki Olim oraninin gelismemis iilkelere kiyasla saglikli yasam
biciminden uzaklastikca 0liim oranlarin arttifi gozlenmektedir. Gelismis tlkelerde saglikli
yasam bigimine bagli olarak gerceklesen O6lim oram1 %40-50 civarindayken gelismemis
iilkelerde ise bu oran % 70-80’lere kadar ¢ikmaktadir (Esin & Aktas, 2012).

Devlet politikalar1 ve bireysel boyut igerisinde 6nem kazanan saglikli yasam
farkindaligi uygulama agisindan da farkli yansimalara zemin hazirlamaktadir. Giinliik yagam
rutini igerisinde saglikli ve zinde olma anlayis1 aktif olmayr gerektirmektedir. Aksi takdirde
bireylerin maruz kaldigi fiziksel ve psikolojik sorunlarin daha ileri boyuta evrilmesiyle diyabet,
kronik kalp hastaligi ve obezite gibi hastaliklarla karsi karsiya kalmaktadir (Penedo ve Dahn,
2005). Egzersiz ve saglikli beslenmeye yonelik yapilan pek c¢ok farkli platformdaki
arastirmalarda diizenli sporun ve dengeli beslenmenin insan saglig1 icin ne kadar hayati 6nemde
oldugunu gostermektedir. Esin ve Aktag’in (2012) yiiriittiigli arastirmada bireylerin program
sonucunda saglikli bir yasama dogru daha giivende ilerledikleri tespit edilmistir. Ayrica
Ogretmenlerle ilgili yapilan (Giiler vd., 2008) baska bir calismada ise beslenme dengesinin
yeterli ancak egzersiz puaninin ortalamanin altinda kaldig1 ve gida calisanlarina yonelik (Beser
vd., 2007) yiiriitilen arastirmada da hem egzersizin hem de beslenmenin ¢ok yetersiz oldugu
goriilmektedir. Dolayisiyla saglikli bir toplum igin bilingli ve farkindalik yaratan programlarin
hayata gegirilmesi gerekmektedir.

Bireylerin saglikli ve iyi olmak igin fiziksel aktiviteye ihtiya¢ duyduklar1 bilinmektedir.
Fiziksel aktivite, yasam kalitesini iyilestirme ve yasam ruhu olusturmak icin yararli bir arag
olarak goriilmektedir. Fiziksel aktivite sayesinde bireylerin stres ve halk sagligi i¢inde risk
faktorlerinin azaldig1 bilinmektedir. Bireyleri fiziksel aktiviteye ikna etmek i¢in gelistirilmis
olan kigisel teknolojik iiriinlerin yaninda agik alan egzersiz parklarinin sayisinin da giin gectikge
arttig1 bildirilmektedir (Li, 2009; Kuru, 2013; Attwood, 2012). Vatandaslar i¢in temel ve basit
spor aktivitelerini gergeklestirmek, viicut sagligini korumak, toplumun canlilig1 ve mutlulugunu
saglamak i¢in kentsel alan igerisindeki parklarda fitness ekipmanlari insas1 ve kurulumu
yapilmaktadir (Soltani, 2007). Parklarda bulunan egzersiz ekipmanlarina halk tarafindan sinirsiz
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ve lcretsiz olarak erisilebilir olmasi ve spor gelistirme uzmanlarinin ekipmanlar konusunda
bilgilendirme yapmast saglikli bir toplumun gelismesinde 6nemli bir parametre olarak
gorlilmektedir. Parklarda bulunan fitness ekipmanlarinin dogru kullanimi sonucunda saglanacak
faydalar su sekilde siralanmaktadir:

e Kaslarin gii¢lendirilmesi,

Kardiyovaskiiler sistemin iyilestirilmesi,

Kemik yogunlugunun arttirilmasi ya da genel olarak sagligin iyilestirilmesi,

Toplumun canliliginin arttirilmasi olarak belirlenmistir (Gohar Rostamei vd., 2000).

Acik hava parklar icerisinde spor tesislerinin bulunmasi toplumun saglik kiiltiiriinii
gelistirmeye yonelik olumlu bir ara¢ olarak kabul edilmektedir. Bu spor tesisleri kamusal
kullanima sahiptir. Bunun yaninda vatandaslarin biiyiik bir ¢ogunlugu sabah sporlarini bu
parklardaki fitness sahasinda yapmaktadir (Alizadeh ve Tejari, 2006). Giliniimiizde parklar
sosyal bir kurum olarak degisim gdstermektedir. Parklar icerisinde farkli yas gruplari i¢in oyun
alanlari, egzersiz ve sporsal faaliyet alanlar1 yer almaktadir. Parklar igerisinde bulunan spor ve
fitness ekipmanlarmin amaci tiim insanlarin bu araglardan faydalanarak saglikli birey olmasina
katki saglamaktir. Diizenli spor ve egzersiz yapmak hareketsiz yasamin getirisi olan

hastaliklardan korunmaya yardime1 olmaktadir (Henderson vd., 2001).

Hosseini’nin 2011 yilinda yapmis oldugu ¢alismada parklardaki fitness ekipmanlarinin
standartlastirilmasinin amaci genel olarak sporu tesvik etmek olarak belirlenmistir (Hosseini,
2011). Fitness ekipmanlarinin standartlarinin ana muhataplari iireticiler ve tasarimcilar olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bunlar fitness ve saglikli yasam tesisleri i¢in belirlenmis olan genel
kurallar sonucunda bu cihazlar1 kullananlarin yaralanma risklerinin azaltildig1 goriilmektedir.
Burada fitness ekipmanlarmin dogru bir sekilde yerlestirilmesi, kurulmasi ve bu ekipmanlarin
dogru bir sekilde kullanimi biiylik 6nem tagimaktadir. Parklar bir kurum olarak toplumsal
ihtiyaclara gore olugsmaktadir. Bu ortam igerisinde gelisme ve biiylime kendini gostermektedir.
Park sahasini sosyal kurum haline getiren 6zellikler insanlari motive eden ¢ok degiskenli
uygulamalar olarak goriilmektedir. insanlari parklara egitim, iletisim, saglik, spor ve eglence
cekmektedir. Parklar cevre ile etkilesim igerisinde ¢evresel degerlere uygun olarak inga edilerek
kullanilmaktadir (Alizadeh ve Tejari, 2006).

Fiziksel aktiviteye katilim zihinsel ve fiziksel gelisim saglamaktadir. Saglik acisindan
faydali oldugu ve pek c¢ok kronik hastalik riskinin de azalmasina katki sunmaktadir (Bauman,
2004; Warburton vd., 2006; Kohl, 2001). Rekreasyonel tesislerin ve olanaklarin fiziksel
aktiviteye katilimi pozitif anlamda etkiledigi bircok arastirma da tespit edildigi bilinmektedir
(Kaczynski ve Henderson, 2007). Bedimo-Rung vd.’nin 2005 yilinda fiziksel ve saglik
aktivitelerinin 6nemine iliskin yapilan aragtirmada oyun alanlari, spor ve fitness aletleri, saglik
hizmetleri ve magazalar gibi farkli donatilarin oldugu mekanlara daha fazla bireyin ziyaret
ederek egzersiz aktivitelerini yerine getirmesine aracilik etmektedir (Bedimo-Rung vd., 2005).
Kentler igerisinde bulunan parklar, farkli tiirde etkinlikler i¢in yerel firsatlar sunmaktadir ve bu
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sekilde bos zamanlar1 degerlendirmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Kentsel alandaki parklarin
erigilebilir olmasi, aktif ve kolay kullanim sunmasi bakimindan fiziksel aktiviteyi
desteklemektedir. Bu nedenle kentlerde park tasarimi niifus saghigl icin bilyilkk 6nem
tasimaktadir. Parklar, kentsel peyzaj igerisinde benzersiz bir ortam sunmaktadir. Fiziksel
aktivite ve dogadan keyif alma firsatlarinin saglanmasi, sosyal etkilesim ve kagis i¢in biiylik
onem tagimaktadir (Hayward ve Weitzer, 1984). Bu olanaklara sahip olan parklar, kullanicilarin
saglik ve refahinin iyi olmasina katki saglamaktadir. Parklara ve dogal ortamlara erisim
sonucunda bireylerin ruh sagliginda iyilesme, olumlu duygulanim ve kaygida azalma fiziksel
saglik olusumunu korumaktadir (Sugiyama vd., 2008; More ve Payne, 1978; Potwarka vd.,
2008). Park kullanicilarinin Onerilen fiziksel aktivite diizeylerine ulagsma olasiliginin
kullanmayanlara gore kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Giles-Corti vd., 2005;
Deshpande vd., 2005).

Literatiir incelendiginde insanlarda davramis degisikligi olusturarak, diizenli egzersiz
yapma aligkanlig1 kazandirma yollarinin arastirildigr ve bireyleri daha saglikli yasayabilme
becerisiyle farkindalig1 saglama anlayisina odaklanmaktadir. Son yillarda parklar ile ilgili olarak
yapilan calismalarda basarili olmak icin bazi somut ve etkili adimlarin atildig1 goriilmektedir.
Parklar igerisinde farkli yas gruplarina yonelik fiziksel aktivite ve sabah egzersizi yapmak i¢in
0zel spor alanlar1 bulunmaktadir. Parklardaki spor ve fitness tesisleri, bireylere spor i¢in ortam
saglayarak park igerisine kurulmus olan alt yapilar olarak tanimlanmaktadir. Spor ve fitness
tesislerinin amaci bu tesislerin insanlar tarafindan serbest ve sinirsiz bir sekilde kullanilmasi
bireylerin kas yapilarinin giliglenmesine destek saglayarak hastaliklarin 6nlenmesine katkida
bulunmaktadir (Motlagh Zadeh, 2009). Son yillarda 6zellikle teknolojinin kisisel saglik alaninda
kullaniminin yayginlagsmas: ve saglik aragtirmalari iizerine farkli alanlarda gerceklestirilen
calismalarin odak noktalarindan biri olarak kabul edilmektedir. Yapilan bu ¢alismayla park ve
bahgelerde spor aletlerinin dogru kullanimi, spor aletlerinin yas ve kilo kapsaminda ne kadar
dayanikli ve giivenilir olduguna iliskin fizyoterapist ve spor hekimleri esliginde aletlerin

kullanimina iligkin ¢caligmalar yapilarak bir rehber olusturulmasi saglanmaktadir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu calisma, bireylerin agik hava alanlarinda ve parklarda bulunan egzersiz ve spor
aletleriyle dogru ve giivenilir bir aktivite sunmasina yardimci olmak amaciyla tanimlayici olarak
planlanmistir. Ve arastirma ydntemi olarak anket segilmistir.

Evren ve Orneklem

Arastirmanin érneklemini Istanbul ilinde ikamet eden, belediyelerce kurulmus olan acik
hava egzersiz alanlarinda bulunan sportif aletleri kullanan 72 birey olusturmustur. Bu ¢aligma
belirtilen alanlardaki sportif olanaklardan siirekli veya ara sira yararlanan bireyleri

kapsamaktadir. S6z konusu bolgedeki park ve bahgelerde toplamda 360 kisi spor aletlerini



Acik Hava Jimnastik Aletleri Kullanimi Szrasmda” Saglik Sorunlart Yasamamak Icin Alet
Tiiriine Gore Yapilmasit Gereken On Calismalarin Biitiinii 327

kullanmaktadir. Bu rakamin beste birine tekabiil eden 72 kisilik say1 yeter bir rakam olacag1
icinde 72 kullaniciya ulasilmistir. Arastirma siirecinde 72 birey ile goniil rizasi alinarak
belirlenen soru formu iizerinden anket uygulamasi gergeklestirilmistir.

Veri Toplama Araci

Sosyodemografik form: Katilimcilarin yas, cinsiyet, boy, kilo, medeni durum, 6grenim
durumu, sigara ve hastalik durumuyla ilgili tanitici sorulardan olugsmaktadir.

Saghk Algis1 Olgegi: Diamond vd., (2007) tarafindan gelistirilen dlgegin Kadioglu ve
Yildiz (17) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanarak gegerlilik ve giivenilirligi yapilmistir. Saglik algisi
Olgeginin Cronbach alfa katsayis1 0,85 olarak bulunmustur. Olgek, Oz farkindalik, Kesinlik,
Saghigin Onemi ve Kontrol Merkezi olarak dort alt boyut ve 15 sorudan olusmaktadir. Dért alt
boyuttan alinan puanlarin toplami Saglik Algisi puanini olusturmaktadir.

Aragtirma kapsaminda anket uygulanan kisilerin bilgileri kisisel verilen gizliligi
kapsaminda yalniz ¢aligma i¢in kullanilmakta ve {iglincii sahislarla paylagilmamaktadir. Anket

3

sahada uygulanirken “goniilli katilim ilkesi” c¢ercevesinde kisiler zorlanmamis, goniilliiliik
esasli bir calisma yapilmistir. Toplanan veriler yalnizca ¢alisma kapsaminda analiz amach
kullanilmistir. Anket, herhangi bir fiziksel veya psikolojik zarar olusturmamaktadir. Anketin

amaci1 ve elde edilen verilerin nasil kullanilacagi konusunda agik ve net bilgi sunulmaktadir.
Verilerin Toplanmasi

Veriler aragtirmaci tarafindan hazirlanan Sosyodemografik form, Saglik Algist dlcegi
ile yliz yiize gorlsiilerek yapilmistir. Veri toplama siireci, arastirma hakkinda bireyler

bilgilendirildikten sonra her birey i¢in ortalama 4-6 dakika araliginda gerceklesmistir.
Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 26.0 paket programi aracilifiyla yiiriitilmektedir. Arastirmada
tammlayic1 veriler ig¢in frekans, yiizde analizi, t-testi ve Anova testi istatistiksel analiz
yontemleri olarak kullanilmaktadir. Tiim istatistikler i¢in anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir.

Etik Kurul Beyani

Kurul Adi: Istanbul Gedik Universitesi Etik Kurul Komisyonu
Karar Tarihi: 03.02.2025
Belge Numarasi: E-56365223-050.04-2025.137548.40

BULGULAR

Sosyodemografik form ve Saglik Algis1 Olgegi kapsaminda gerceklestirilen arastirmada
elde edilen verilerin analizine ait bulgular yer almaktadir.
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Demografik Bulgular

Arastirmanin orneklem grubunda yer alan katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo
1°de verilmistir.

Tablo 1: Katilimeilarin Demografik Ozellikleri

Yas Frekans (f) Yiizde (%)
18-24 3 4,2
25-40 32 44,4
41-55 19 26,4
56-70 18 25,0

71 yas ve iistii 0 0
Toplam 72 100
Cinsiyet Frekans (f) Yiizde (%)
Kadin 53 73,6
Erkek 19 26,4
Toplam 72 100
Medeni Durum Frekans (f) Yiizde (%)
Bekar 23 31,9
Evli 49 68,1
Toplam 72 100
Ogrenim Durumunuz Frekans (f) Yiizde (%)
[Ikogretim 0 0

Lise 18 25
Onlisans 9 12,5
Lisans 38 52,8
Yiiksek Lisans 7 9,7
Toplam 72 100
Dogum Yeriniz Frekans (f) Yiizde (%)
Istanbul 30 41,7
Bursa 26 36,1
Tekirdag 1 1,4
Eskisehir 3 4.2
Antalya 2 2,8
Diizce 1 1,4
Ankara 3 4,2
[zmir 1 1,4
Istanbul 2 2,8
Samsun 1 1,4
Kocaeli 1 1,4
Konya 1 1,4
Toplam 72 100
Boy Frekans (f) Yiizde (%)
150-160 19 26,4
161-170 40 55,6
171-180 12 16,7
181-190 1 1,3
Toplam 72 100
Kilo Frekans (f) Yiizde (%)
46-55 7 9,7
56-65 26 36,1
66-75 20 21,7
76-85 9 12,7

86-95 10 13,8
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Toplam 72 100
Sigara Kullaniyor musunuz Frekans (f) Yiizde (%)
Evet 27 37,5
Hayir 45 62,5
Toplam 72 100
ll:'aesrtzzlalrg]?rlnz varb:Irn? ronik Frekans (f) Yiizde (%)
Evet 22 30,6
Hayir 50 69,4
Toplam 72 100
Hastahiklar Frekans (f) Yiizde (%)
Kalp Hastaliklar1 4 18,2
Hipotansiyon 1 4,5
Romatizmal Hastaliklar 8 36,4
Insiiliin direnci 1 4,5
Gastrit 1 4,5
Sedef 1 4,5
Hipertansiyon 2 9,1
Hagimoto 1 45
Lyme 1 4,5
Astim 1 45
Alerji 1 45
Toplam 22 100

Arastirmaya katilan bireylerin %4,2’si 18-24 yas, %44,4°1 25-40 yas, %26,4°1 41-55
yas, %25°1 de 56-70 yas araliginda oldugu tespit edilmistir. Ayrica katilimcilardan %31,9’unun
bekar, %68,1’inin ise evli oldugu goriilmektedir. Ogrenim diizeyi olarak %25’i lise, %12,5’i 6n
lisans, %52,8’1 lisans ve %9,7’si de yiiksek lisans mezunu oldugu ve katilimcilarin agirliklh
olarak %45,5’i Istanbul ve %36,1°i Bursa gevresinde ikamet ettigi gdzlenmektedir. Bireylerden
%30,6’simin kronik bir hastaligi oldugu ve bu hastaliklar igerisinden de en biiyiikk oranin
%18,2’sinin kalp hastalig1 ile basi ¢ektigi belirlenmistir.

Arastirmaya Katilan Bireylerin Saghkla ilgili Diisiincelerinin Analizi

Arastirmada, katilimcilarin mevcut saglik durumlarin1 nasil degerlendirdikleri ve
saglikla ilgili aligkanliklar1 incelenmistir. Tablo 2’de goriildiigii iizere, yiiriitiilen arastirmada
katilimcilarin mevcut saglik durumunda en ¢ok 7 puanla %33,3’liik kesim olusturmaktadir.
Mevcut saglik durumunu 10 puan olarak degerlendirenlerin orani ise %1,7 ile dikkat
¢ekmektedir. Giin igerisinde hareketli yasam secenegine ortalama 5 ila 7 puan arasinda katilim
saglayanlarin orani yaklasik %55’ini kapsamaktadir. Sagliginiz1 korumak i¢in 6nlem aldigin
ifade edenlerin oran1 %94’tiir. Bu soruya gerekgeleri ise (%83) daha iyi hissetmek oldugu ifade
edilmistir.

Saghiginiz i¢in diizenli olarak egzersiz yapiyor musunuz sorusuna katilimcilarin
%72,2’sinin evet yanitin1 verdigi ve egzersizi %80,6’sinin parklardaki egzersiz ekipmanlar
araciligryla gerceklestirdigi ifade edilmistir. Bu araglar1 %56’simin denk geldikge %24 iiniin ise
haftada 3-4 giin kullandiklar1 belirlenmigtir. Parklardaki veya agik hava alanlarindaki spor
ekipmanlarim1 katilimeilarin 3’te 2’sinin 5-10 dakika geriye kalanlarin ise 15-30 dakika
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kullandiklar1 tespit edilmistir. Kullanma amaglar1 olarak saglikli kalmak (%34), kilo vermek
(%12) ve bos zamanlar1 degerlendirmek (%52) olarak belirtilmistir. Ve son olarak ekipmanlar
hakkinda ne kadar bilgili olduklart ve hangi ekipmani kullanmay1 tercih ettikleriyle ilgili
sorulara ise, %62’sinin orta diizeyde bilgi sahibi oldugu ve havada yiiriime aleti (%38,9) ile yan
salinim aletinin (%25) yogunlukta kullanildigini ifade etmislerdir.

Tablo 2: Katilimeilarin Saglikla Tlgili Diisiincelerin Degerlendirilmesi

Mtivcut sa.gl.lk.dl.lrumunuzu 0-10 arasinda bir dl¢ekte nasil Frekans (f) Yiizde (%)
degerlendirirsiniz?

5 6 8,3

6 9 12,5

7 24 33,3

8 20 27,8

9 12 16,7

10 1 14
Toplam 72 100
Giinliik yasaminizda fiziksel olarak hareketlilik

durumunuzu 0 ile 10 arasinda bir él¢cekte nasil ..
degerlendirirsiniz? (0= Tamamen hareketsiz, 10= Tamamen Frekans (f) Yiizde (%)
hareketli)

2 1 1,4

3 3 4,2

4 3 4,2

5 5 6,9

6 14 19,4

7 12 16,7

8 13 18,1

9 13 18,1

10 8 11,1
Toplam 72 100
Saghgimzi korumak icin 6nlem alir misimz? Frekans (f) Yiizde (%)
Evet 68 94,4
Hayir 4 5,6
Toplam 72 100
Saghgimzi korumak i¢in ni¢in 6nlem alirsiniz? Frekans (f) Yiizde (%)
Daha iyi hissetmek 60 83,3
Daha uzun yagamak igin 11 15,3
Diger 1 14
Toplam 72 100
Saghginiz icin diizenli olarak egzersiz yapiyor musunuz? Frekans (f) Yiizde (%)
Evet 52 72,2
Hayir 20 27,8
Toplam 72 100
Genellikle nerede egzersiz yaparsiniz? Frekans (f) Yiizde (%)
Evde 5 6,9
Spor Salonunda 9 12,5
Parklardaki egzersiz ekipmanlarinda 58 80,6
Toplam 72 100
Acik alanlardaki egzersiz ekipmanlarim ne sikhkla Frekans (f) Yiizde (%)
kullamyorsunuz?

Her giin 1 1,4
Giin asir1 8 11,1

Haftada 3-4 giin 17 23,6
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Yolumun iistiinde denk geldikce 41 56,9
Nadiren kullaniyorum 5 6,9
Toplam 72 100
Her gelisinizdf ortalama ne kadar siire egzersiz Frekans (f) Yiizde (%)
yapiyorsunuz?
5-10 dakika 47 65,3
15-30 dakika 25 34,7
Toplam 72 100
ﬁeg:(ljli(rglanlardaki egzersiz ekipmanlarimi kullanma amacimiz Frekans (f) Yiizde (%)
Egzersiz yaparak saglikli kalmak 25 34,7
Kilo vermek 9 12,5
Bos zamanlarini degerlendirmek 38 52,8
Toplam 72 100
Acik alanlardaki egzersiz ekipmanlarinin kullanimi
hakkinda ne kadar bilgi sahibi oldugunuzu Frekans (f) Yiizde (%)
diisiiniiyorsunuz?
Diisiik 4 5,6
Orta 45 62,5
Yiiksek 13 18,1
Bilmiyorum 10 13,9
Toplam 72 100
Asagidakilerden hangi ekipmami en fazla kullaniyorsunuz? Frekans (f) Yiizde (%)
Eliptik bisiklet 6 8,3
Havada yiirlime aleti 28 38,9
Horizontal bisiklet 9 12,5
Yan salinim aleti 18 25
Vertikal bisiklet 2 2,8
Surt giiglendirme aleti 9 12,5
Toplam 72 100

Arastirmada, katilimeilarin egzersiz dncesinde ve egzersiz sirasinda gergeklestirdikleri
faaliyetler de detayli bir sekilde ele alinmistir. Tablo 3'e gore, her iki katilimcidan birinin
egzersiz faaliyetlerine baglamadan 6nce 1sinma hareketleri yaptigini belirtirken, herhangi bir 6n
hazirlik yapmadan egzersize baslarim diyenlerin orani ise %30,6’dir. Egzersize baslarken
hemen herkes (9%95,8) keyfine gore istedigi egzersiz aletini kullanmaya basladig1 herhangi bir
siralamaya tabi olmadigim belirtmektedir. Ancak viicut bolgelerine gore egzersiz secerim
(%87,5) ifadesine katilim ise dikkat ¢ekmektedir. Benzer sekilde gii¢siiz gordiigii veya hissettigi
bolgeye yonelik calisma yaptigini agiklayanlarin orani ise 84°7°dir. Bu egzersizi yapma
amacinin temelinde ¢ogunlugun (%68°1) kilo verme oldugu tespit edilmistir. Son olarak,
Egzersiz faaliyetleri biiyiik bir cogunlugunun (%94,4) dnceden sikayet ettikleri gerekcelerden
kurtulamadiklar1 konusunda emin olmadiklarini ifade etmislerdir.

Tablo 3: Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sirasinda Yapilan Faaliyetlerle ilgili Degerlendirmeler

Egzersize baslamadan once 1sinmak icin belirli egzersizler

yaparim Frekans (f) Yiizde (%)
Evet 35 48,6
Hayir 37 51,4
Toplam 72 100

Isinmadan, dogrudan egzersize baslarim Frekans (f) Yiizde (%)
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Evet 22 30,6
Hayir 35 48,6
Emin Degilim 15 20,8
Toplam 72 100

Hangi ekipmanlar1 kullanacagima canimin istegine gore

Karar veririm. Frekans (f) Yiizde (%)
Evet 69 95,8
Emin degilim 3 4,2
Toplam 72 100
Agriyan viicut bolgeme yonelik egzersiz ekipmani secerim. Frekans (f) Yiizde (%)
Hayir 63 87,5
Emin degilim 9 12,5
Toplam 72 100
Gi?c;siiz hisset‘tigim viicut bolgeme yonelik egzersiz Frekans (f) Yiizde (%)
ekipmani secerim.

Evet 61 84,7
Hayir 5 6,9
Emin Degilim 6 8,3
Toplam 72 100
Ki.lo vermek ‘istedigim viicut bolgeme yonelik egzersiz Frekans (f) Yiizde (%)
ekipmam secerim.

Evet 49 68,1
Hayir 23 31,9
Toplam 72 100
Egzersiz ekipmanlar: agrilarimm gecirdi. Frekans (f) Yiizde (%)
Evet 3 4,2
Hayir 1 14
Emin Degilim 68 94,4
Toplam 72 100
Egzersiz ekipmanlari beni giiclendirdi. Frekans (f) Yiizde (%)
Evet 26 36,1
Hayir 1 1,4
Emin degilim 45 62,5
Toplam 72 100
Egzersiz ekipmanlar sayesinde Kilo verdim. Frekans (f) Yiizde (%)
Evet 6 8,3
Hayir 63 87,5
Emin degilim. 3 4.2
Toplam 72 100

Arastirma Degiskenlerinin Demografik Degiskenler Kapsaminda incelenmesi

Yapilmig olan aragtirma igerisinde oOlgiilmiis olan degiskenlerin farkli demografik
degiskenlere gore farklilasip farklilagmadigi bagimsiz 6rneklemler igin t testi ve tek yonlii
ANOVA ile incelenerek yorumlanmaigtir.

Arastirma degiskeni olan saglik algisinin cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigima
iligkin bilgiler Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4: Ornek Tablo Bigimi

Grup N X ss t sd p
Saglik Algist Kadin 53 47,0189 2,69252 -1,882 70 ,064
Erkek 19 48,4211 3,04258

Arastirma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algis1 6l¢eginden elde edilmis olan
puan ortalamalarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilasmadigi

belirlenmistir.

Arastirma  degiskenlerinin  demografik degiskenlerden yasa gore farklilagip
farklilasmadigina iliskin olarak Anova testi sonuglar1 Tablo 5’te verilmektedir.

Tablo 5: Yas
Grup N X SS f p
18-24 3 45,3333 2,08167 1,083 ,362
Saghk Algis1 25-40 32 47,5625 2,58953
41-55 19 48,8421 2,26723
56-70 18 48,0000 3,72590

Arastirma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algisi dl¢eginden elde edilmis olan puan
ortalamalarinin yasa gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilasmadigi belirlenmistir. Aragtirma
degiskeni olan saglik algis1 6lceginin medeni duruma gore farklilasip farklilagsmadigima iliskin bilgiler
Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6: Medeni Durum

Grup N X ss t sd p
Saglik Algisi Bekar 23 47,9565 3,64914 1,168 70 ,247
Evli 49 47,1224 2,35967

Arastirma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algisi dl¢eginden elde edilmis olan puan
ortalamalarinin medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilagsmadigi belirlenmistir.
Arastirma degiskenlerinin demografik degiskenlerden egitim durumuna gore farklilasip farklilasmadigina
iligkin olarak Anova testi sonuglar1 Tablo 7°de verilmektedir.

Tablo 7: Egitim Durumu

Grup N X SS f p
Ikogretim 0 1,671 ,182
Lise 18 47,4444 3,38200

Saghk Algisi Onlisans 9 48,2222 2,72845
Lisans 38 46,8421 2,39962

Lisansiistii 7 49,1429 3,28778
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Aragtirma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algis1 6lgeginden elde edilmis olan

puan ortalamalarinin egitim durumuna gore

farklilasmadigi belirlenmistir.

istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde

Arastirma degiskenleri olan saghik algisi 6lgeginin dogum yerine gore farklilagip

farklilagsmadigima iligkin olarak Anova testi sonuglar1 Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8: Calistig1 Sektor

Grup N X SS f p
Istanbul 32 47,0000 2,33415 1,591 ,125
Bursa 26 48,2692 3,26873
Tekirdag 1 43,0000
Eskisehir 3 49,0000 1,0000
Saghk Algin  _Antalya 2 48,5000 0,70711
Diizce 1 47,0000
Ankara 3 46,0000 2,64575
[zmir 1 44,0000
Samsun 1 49,5000
Kocaeli 1 42,0000
Konya 1 43,0000

Arastirma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algisi 6l¢eginden elde edilmis olan

puan ortalamalarinin dogum yerine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilagmadigi

belirlenmistir

Arastirma  degiskenleri

saglik

algisi

Olceginin  boya gore farklilasip

farklilasmadigima iligskin olarak Anova testi sonuglar1 Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9: Boy
Grup N X SS f p
150-160 19 46,8571 2,67161 0,748 172
Saghk Algisi 161-170 40 47,6667 1,52753
171-180 12 49,5000 6,36396
181-190 1 48,0000

Arastirma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algisi 6l¢eginden elde edilmis olan

puan ortalamalarinin boya gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilagsmadigi

belirlenmistir.

Arastirma  degiskenleri

saglik algist

Olceginin kiloya gore farklilasip

farklilagsmadigima iligskin olarak Anova testi sonuglari Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10: Kilo
Grup N X SS f p
46-55 7 47,0000 4,24264 1,077 414
Saglik Algisi 56-65 26 48,5000 0,70711
66-75 20 47,3889 2,83616
76-85 9 49,5000 6,36396
86-95 10 46,5000 4,94975
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Arastirma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algisi 6l¢eginden elde edilmis olan
puan ortalamalarinin kiloya gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilasmadigi
belirlenmistir.

Arastirma degiskeni olan saglik algis1 Olgeginin sigara kullammmina gore farklilagip
farklilagsmadigima iligkin bilgiler Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11: Sigara Kullanimi

Grup N X ss t sd p
Saghk Algis1 Evet 27 47,1481 3,14647 -,555 70 ,581
Hayir 45 47,5333 2,65946

Arastirma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algisi 6l¢eginden elde edilmis olan
puan ortalamalarinin sigara kullanimina gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde

farklilasmadig belirlenmistir.

Arastirma degiskeni olan saglik algisi 6l¢eginin kronik hastalik durumuna gore
farklilasip farklilagmadigima iliskin bilgiler Tablo 12’de verilmistir.

Tablo 12: Kronik Hastalik

Grup N X ss t sd p
Saghk Evet 22 48,4091 3,04973 ,589 70 ,042
algisi Hayir 50 46,9400 2,64506

Arastirma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algisi 6l¢eginden elde edilmis olan
puan ortalamalarinin kronik hastalik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
farklilagtigi, kronik hastaligi olan bireylerin saglik algisinin daha yiiksek oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Arastirma degiskenleri olan saglik algis1 6l¢eginin kronik hastaliklara gore farklilagip

farklilagsmadigima iligskin olarak Anova testi sonuglari Tablo 13°te verilmistir.

Tablo 13: Kronik Hastalik Tuirt

Grup N X SS f p
Kalp 4 47,0000 0,81650 5,640 ,004
Hastaliklari
Hipotansiyon 1 48,0000
Saghk Algisi Romatizmal 8 49,6250 2,06588
Hastaliklar
Insiiliin 1 43,0000
direnci
Gastrit 1 50,0000
Sedef 1 51,0000
Hipertansiyon 2 49,0000 ,0000
Hasimoto 1 49,0000
Lyme 1 55,0000
Astim 1 42,0000
Alerji 1 44,0000
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Aragtirma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algis1 6lgeginden elde edilmis olan
puan ortalamalarinin kronik hastalik tlirlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
farklilastigl, saglik algisinin en yiiksek lyme hastalii olan bireylerde goriildiigli tespit
edilmistir.

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Sanayi devrimiyle baslayip seri iiretimle devam eden ve teknolojinin hizli bir seriivenle
insan yasayigini daha pratik hale getirerek bireyin daha fazla hareketsiz kalmasina neden olan
bir donem yasamaktayiz. Hareketsiz yasamla birlikte sagliksiz toplum sagliksiz birey
olusumunu engellemek adina {ilkemizde yaklasik on — on bes yillik bir dénem igerisinde
“saglikli yasam i¢in spor” anlayisiyla hareket edildigi goriilmektedir. Bu anlayisa bagli olarak
acik hava ve park sahalarinda hemen her yagstan yetiskin bireyin egzersiz ve spor faaliyetlerinde
bulunabilecegi arag-gerecler, yliriime sahalar1 ve bisiklet parkurlarimin  yogunlagtig
gorlilmektedir. Ancak agik hava ve park sahasinda bulunan egzersiz aletlerinin bireyler
tarafindan saglikli yagsam i¢in uygunlugu 6nemli bir soru olarak kargimiza c¢ikmaktadir. Bu
nedenden 6tiirii bu aragtirmanin cevap aradigi sorular; spor aletlerinin dogru kullanimui, aletlerin
hangi yas ve kilo araligmma kadar giivenilir oldugu, hangi siklikla ve ne kadar siire ile
gergeklestigi, egzersiz dncesi ve sonrasi ger¢eklesen durumlara iligkin yapilandirilmigtir.

Aragtirmaya katilan bireylerin ¢ogunlugunu kadinlar %73,6’s1 olusturmaktadir. Ve
kadinlarin ¢gogunlugu ise %44,4’1 25-40 orta yas katmaninda yer almaktadir. Bu bulgu yapilan
bazi ¢aligmalarda paralellik gostermektedir. (Simsek vd., 2011). Yiiritiilen arastirmada bir diger
O6nemli nokta ise egzersiz yapmadaki amaciniz nedir adli soruya katilimeilarin ¢ogunlugu %
52,8 “bos zamani degerlendirmek” olarak ifade etmislerdir. Bos zaman kavrami 6zellikle son
ceyrek asrin dnemli konularindan birisidir. Bos zaman etkinlikleri igerisinde giiniimiiz kapitalist
sistemin siirekli insan1 mesgul eden ve saglikli hayattan uzaklagtirma cabalar igerisine giren
eglencelerden ibaret oldugunu bilmekteyiz. Ancak son zamanlarda yapilan arastirmalara
baktigimizda bireyin daha saglikli ve kaliteli bir yagam siirmesi i¢in yagaminin iicte ikisinde bir
takim c¢esitli etkinlikler yapmasinin énemli olduguna isaret edilmektedir. Ayrica genel yasamin
yaklasik % 75’inin bog zaman etkinliklerine ayrilmasi ve yeryiiziiniin % 30’unun bos zaman
etkinlik alanlarindan olugmasi bu kavram iizerinde daha fazla durulmasi gerektigini
gostermektedir (Simsek ve Katirci, 2011). Literatiir incelendiginde ise kullanim amaglarinin
‘Acik havada spor yapmak’ (Kiilekci vd., 2014) ve ‘diizgiin bir durusa sahip olmak’ (Dogru vd.,
2015) gibi farklilagtig1 goriilmektedir.

Acik hava ve park sahalarindaki spor araglar esliginde yapilan egzersizlerin fiziksel,
psikolojik faydanin yani sira osteoporoz ve tip-2 diyabet gibi hastaliklardan korunmaya
yardimci oldugu tespit edilmistir (Sixt vd., 2010). Arastirma sonuglarina gore bir diger ve en
dikkat cekici nokta acgik hava ve park sahalarinda spor yapan katilimcilardan saglik algisi en
yiiksek oran kronik hastalig1 olan bireylerde gergeklestigi goriilmektedir. Saglik sorunu yasayan
bireylerin spora daha bilingli ve diizenli bir yaklagimla devam ettigi tespit edilmistir. Ancak ne
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yazik ki onemli bir hastaligi bulunmayan bireylerde gelisigiizel ve diizensiz bir egzersiz
tablosunun olustugu gozlenmistir. Bu durumu bireylere sorulan diizenli olarak egzersiz yapryor
musunuz sorusuna %72,2’sinin evet yanitim verdigi ve egzersizi %80,6’siin parklardaki
egzersiz ekipmanlar araciligiyla gerceklestirdikleri ifade edilmistir. Bu araclar1 %56’ sinin denk
geldikce %24’{niin ise haftada ti¢-dort giin kullandiklar1 ve katilimeilarin 3’te 2’sinin bes-on
dakika araliginda ekipmanlar1 kullandiklar1 belirlenmistir. Yapilan benzeri aragtirmalarda ise
haftada ortalama iki- ii¢c giin (Ustiin vd., 2018); ii¢- dért (Dogru vd., 2015) veya (Simsek ve
Katirci, 2011) haftada birkac giin olarak farklilagtig1 goriilmektedir. Ancak uzmanlarinda ifade
ettigi gibi yapilan egzersiz sporundan yarar saglamanin en 6nemli parametresinin istikrarli ve
diizenli bir sekilde gerceklestirilmesine baglidir. Giinliik ortalama 20-30 dakika ve haftada dort
veya bes giin yapilmasinda 6nemli faydalar saglayacagi bilinmelidir.

Acik hava ve park meydanlarinda katilimcilar tarafindan egzersiz sirasinda en ¢ok tercih
edilen aletler incelendiginde %38,9’nun havada yiiriime aleti kullandiklar1 tespit edilmistir. Bu
sonug¢ literatiirde yapilan bazi sonuglarla paralellik gostermektedir (Burrows vd., 2018;
Copeland vd., 2017; Acar ve Aydos, 2021). Ayrica bireylerin agirlikli olarak benzer
ekipmanlar1 yogun ve kisa siireli kullandigi bu durumun egzersiz araglari hakkinda yeterli
bilgiye sahip olmadiklarin1 gostermektedir. Bu arastirmamizda da kullanilan aletler hakkinda
katilimcilarm  bilgi diizeyinin (%62°5) orta diizeyde oldugu tespit edilmistir. Literatiire
baktigimizda Dogru ve arkadaslarinin yaptigi arastirmada (2015) aletlerin ¢ogunlukla ne ise
yaradigi ve hangi bolgeye katki sagladigi konusunda bilgi sahibi olmadiklart goriilmektedir.
Ayrica bir baska calismada ise erkeklerin kadinlara oranla aletleri kullanma konusunda daha
fazla bilgi sahibi oldugu ifade edilmistir (Ustiin vd., 2018). Simsek ve Katircr’nin yaptig
aragtirmada ise % 48’inin orta diizeyde % 28’inin ise higbir bilgiye sahip olmadiklar dikkat
cekmektedir. Katilimeilarin ayrica %87,5’nin egzersize baslamadan once fiziksel saglik
ihtiyacina gore hareket etmedigini bildirerek egzersiz yapma konusunda bilgi yetersizligini
ortaya sermektedir.

Parklarda egzersiz araglarim1 kullanmadan o6nce %351,4’niin herhangi bir 1sinma
hareketinde bulunmadig1 yalnizca %30,6’sinin ¢alismaya baslamadan 6nce 1sinma hareketlerine
onem verdigi belirlenmistir. Yapilan farkli bir arastirmada ise katilimcilarin % 81’inin 1sinma
hareketlerinde bulunmadigi (Simsek ve Katirci, 2011) dolayisiyla hangi aracin viicudun hangi
bolgesine fayda saglayacagini da bilmemesini teyit etmektedir.

Yapilan c¢aligma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algisi Olgeginden elde
edilmis olan puan ortalamalarmin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, dogum yeri,
boy, kilo ve sigara kullanimina gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilasmadig
sonucuna ulasilmigtir. Ote yandan saglik algist olgeginden elde edilmis olan puan
ortalamalariin kronik hastalik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
farklilastigi, kronik hastalig1 olan bireylerde ise saglik algisinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Calisma sonucunda bulgular incelendiginde saglik algisi dlgeginden elde edilmis
olan puan ortalamalarinin kronik hastalik tiirlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
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farklilastig1r ve saglik algisinin en yiiksek lyme hastaligi olan bireylerde goriildiigii tespit
edilmistir.

Bu ve benzeri pek cok arastirma dahilinde acik hava ve parklardaki egzersiz aletlerini
kullanan bireylerin egzersiz aletlerini kullanma konusundaki bilgisinin saglikli hayat i¢in spor
anlayis1 cercevesinde yeterli diizeyde olmadigi ve istikrarli bir programa uyum saglamanin
uygulamada yetersiz kaldig1 tespit edilmistir. Ayrica egzersiz aletlerinin kullanimi konusunda
yerel yonetim olan belediyelere ve yetkili birimlerin 6nemine dikkat ¢ekilmelidir. Bu arag ve
aletlerin gelisigiizel alanlara koyulmakla saglikli bir toplumun olamayacagi bilinmelidir. Daha
saglikli bir toplum icin belediyelerin ilgili birimleri bu ara¢ ve aletlerin dogru kullanimi
hakkinda uzman kisilerden destek alarak sakatlanma ihtimalinin 6niine gecebilir ve bireylerin
daha bilingli bir sekilde sporunu yaparak ¢evreye de drnek olabilir. Son olarak daha genel ve net
ifadelerin kullanilabilmesi adina erkek ve kadinlar icin spesifik ve katilim oraninin yiiksek
oldugu ¢aligmalarin yiiriitiilmesi elzem goziikmektedir.
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