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OZ: Arastirmanin amaci, Giresun flinde 2017-2018 yilinda yiiriiyiis egzersizi yapan 20- 48 yas grubu 52 bayan ve erkek
bireylerin egzersize katilim beklentilerinin arastirilmasidir. Caligmanin 6nemi ise yiiriiyiis yapan bireyleri saglikli yasam agisindan
bilinglenmesi, yaptig1 yliriiylis egzersizi sonucunda karsilastigi olumlu yonleri gérebilmesidir. Caligmada kullanilan anket bireylerin
kisisel bilgileri ve yiiriiyiis egzersizlerinden beklentilerini iceren 8 sorudan olugsmus olup 52 birey denek olarak se¢ilmis deneklerle
yiiz ylize goriisme yapilarak 6nce boy, kilo ve yas durumlart tespit edilerek anket hakkinda bilgilendirme yapilmis daha sonra alinan
cevaplar veri olarak kaydedilmis ve aritmetik ortalama, yiizde oranlari ve minimum ve maksimum degerler olarak varyans analizi
yapilmustir. Yiiriiylls egzersizini ne amagla yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplarda saglik i¢in yapiyorum diyen 16 kisi (%30,76),
kilo sorunu i¢in yapiyorum diyen 14 kisi (%26,92), fitness ve zindelik i¢in yapiyorum diyen kisi sayist 10 kisi (%19,23) ve bos
zaman ve hobi olarak yapiyorum diyen 6 kisi (%11,53) oraninda oldugu ortaya ¢ikmistir. Yiiriiyiis egzersizine basladiktan sonra
hangi tiir etkiler gordiiniiz mii sorusuna verilen cevaplarin dagiliminda bu egzersizler sonucunda kiside meydana gelen etkilere
bakildiginda 29 kisi (%55,76) dinglik ve zindelik kazandigini beyan etmistir. 15 denek ise (%28,84) kilo kayb1 meydana geldigini
sOylemistir. Deneklerden sadece 5 kisi (%9,61) saglik sorunlarinin {istesinden gelmesi seklinde kazang elde ettigini beyan etmistir.
Sonug olarak; yiiriiylis yapan bireyler saglikli yasam, uyku diizeni ve beslenme aliskanliklarinda daha iyi duruma gelmeleri olumlu
yonler olarak belirtmislerdir.

Anahtar Kelimeler: saglik, yiiriiyls, egzersiz, fitness.

ABSTRACT: The aim of the study was to investigate the expectation of 52 women and men aged 20-48 years who
participated in walking exercise in Giresun province in 2017-2018. The importance of the study is to raise awareness of the gaiters
in terms of healthy life and to see the positive aspects encountered as a result of the gait exercise. The questionnaire used in the
study consisted of 8 questions including the personal information of the individuals and their expectations from walking exercises.
Then, the responses were recorded as data, and variance analysis was performed as arithmetic mean, percentage and minimum and
maximum values. In the answers given to the question ne what are you doing for walking exercise saglik, it was found that 16 people
(30.76%) said they were doing for health and 14 people (26.92%), 10 people (19.23%) said they were doing it for fitness and fitness,
and 6 people (11.53%) said they were doing it for leisure and hobby said they were doing for weight problems. What effects did you
see after starting the gait exercise? 29 people (55.76%) stated that they gained vigor and vitality. As a result; walking individuals
stated that they improved their health, sleep patterns and eating habits as positive aspects.
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1. GIRIS

Iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji harcamay: gerektiren bedensel
hareketlerdir. Egzersiz, fizik aktivitenin alt sinifi olarak kabul edilir. Planl yapilandirilmus, istemli, fiziksel uygunlugun
bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir. Bunun yani sira yiiriiyiis basit, dogal ve giivenli
ancak ¢ok 6nemli bir giinliik fiziksel aktivite bigimidir. Kolaylikla uygulanabilir, 6zel bir mekan gerektirmez her an her
yerde yapilabilir ,en ucuz egzersiz yoludur, Uygun bir ayakkabi disinda hicbir 6zel malzeme gerektirmez. Her yas ve
cins i¢in uygundur, hangi kondisyon durumunda olursaniz olun yapabilirsiniz. Buna ek olarak egzersiz yapan bireylerin
beklentileri; saglikli yasam, kilo kaybi, dinglik hissi ve vb. beklentilerdir.

Arastirmanin konusu; Giresun ilinde 2017-2018 yilinda yiiriiyiis egzersizi yapan 20- 48 yas grubu 58 bayan ve
erkek bireylerin egzersize katilim beklentilerinin arastirilmasi Arastirmanin amact; Giresun Ilinde yiirilyils egzersizi
yapan bireylerin saglikli yasayabilmek i¢in arastirilmistir. Calismanin énemi; yiiriiyiis yapan bireyleri saglikli yasam
acisindan bilin¢lenmesi, yaptig1 yiirliyiis egzersizi sonucunda karsilagtigi olumlu yonleri gérebilmesidir.

Insan organizmasi hareket igin yaratilmistir. Hareket, organizmanin normal fonksiyonlariin devam
ettirilmesinde ve saglikli olmasinda gereklidir. Hareket, toplumsal deneyim, saglik ve fiziksel uygunluk, viicut dengesini
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arastirma estetik deneyim, gerginligin bosaltilmasi, mitkemmel ve iistiin olus boyutlarinda incelenmekte ve hareketin
cok boyutlulugu olarak tanimlanmaktadir (4raci, 2001).

Saglikl1 bir yasam siirebilmek i¢in sporun ve egzersizin énemi yiizyillardan beri bilinmektedir. Insan viicudunun
zinde ve saglikli olabilmesi igin spor ve egzersizi hayatin bir parcasi haline getirmek, hatta bir yasam bi¢imine
doniistiirmek sarttir (Akben, 2005).

Son yillarda egzersiz yarigma amact disinda kronik hastaliklarin 6nlenmesi, tedavisi ve saglikli yasamin
saglanabilmesi i¢in herkese onerilmektedir. ABD’de halkin %40’ 1mmin diizenli olarak egzersiz yaptig1, iilkemizde ise bu
oranin ¢ok diisiik oldugu bilinmektedir (Zorba, 1999).

Tiirkiye’de yapilan uygulamali bir arastirmada, kadinlarin daha ¢ok 6zel salon ve calisma yeri gerektiren sporlari
tercih ettikleri belirlenmistir (Amman, 2005).

Egzersiz sismanlarda yalmz yag kaybina neden olmamakta ayni zamanda onlarin dayaniklilik kapasitelerini de
arttirarak kalp-dolasim fonksiyonlarinda da bir iyilesme meydana gelmekte, hatta metabolik degismelere de neden
olmaktadir. Ornegin; egzersiz sahista glikoza toleransim gelistirir. Glikoz yiiklenmesine kars1 insiilin cevabi diisiiriir,
kanda trigliserid diizeyi ne kadar yiiksekse o kadar belirgin olur, kolesterolii diisiiriir, diistirmese bile HDL’yi arttirir,
LDL’yi disiiriir ve bdylece HDL/LDL oranim yiikseltir. Egzersiz maksimum VO?’yi arttirarak, yorgunluk stresine karsi
direnci arttirir. Ayrica kan basincini diisiirerek ve sahsin kendisini iyi hissetme durumunu gelistirerek kalp-dolasim
sistemi hastalilari riskini azaltir (Zorba & Ziyagil, 1995).

Viicutta kalorikdenge : Kalorik denge = besinlerle elde edilen Kcal — metabolizmada sarf edilen Kcal. (bazal
metabolizma + is metabolizmasi1) + idrar, diski gibi bosaltilan maddelerle kaybedilen Kcalneticesinde olusan denge
olarak ifade edilir (Mindell, 2003).

Bu formiile gére organizmaya giren enerji, siireli olarak, sarf edilen enerjiden fazla olursa bu fazlalik zamanla
yaga doniislir ve yag halinde viicutta depo edilir. Boylece total viicut kitlesi i¢inde yag orani artmus ve sismanlik
meydana gelmis olur (Mindell, 2003).

Birgok sporda optimal performans icin bir yag orani belirlenmistir. Toplam viicut yagindaki fazlalik ile
kardiovaskiiler hastaliklar arasindaki iligki, uzun zamandan beri bilinmektedir. Gegtigimiz yillarda, viicut yag
miktarindaki fazlaligin yiiksek hastalik ve &liim oraniyla (Ornegin; glikoz intoleransi, kan-lipid bozukluklari,
hiperinsiilemi gibi) iliskili oldugu tespit edilmistir (Bilgin, 1995)

Egzersizin Yararlari; Egzersiz saglikli olmak kadar kronik hastaliklarin 6nlenme ve tedavisinde de etkindir.
Yaslilik, hastaliklar ve hizli yaglanmay tetikleyen pek ¢ok saglik sorununun ¢6ziimiinde diizenli egzersiz aligkanlig1 her
kapiy1 acan sihirli bir anahtar gibidir (Ersoy, 2004).

Egzersiz fizyolojisi uzmani (Astrand 1977), “Bir tilkenin saglik durumu ancak bireylerin yasam kalitesi ile dogru
olarak oOlciilebilir ve degerlendirilebilir” demektir. Egzersiz yapmayanlarin yapanlara oranla kalp ve damar
hastaliklarina yakalanma ihtimali 2-4 misli daha fazladir. Ozellikle sigara, alkol, asir1 ve dengesiz beslenmeye bagli
olarak ortaya ¢ikan fazla kilo, yiiksek tansiyon gibi diger risk faktorleri varsa, bu ihtimal daha da artmaktadir. Yasam
bigimi aktif olan kimseler hareketlilikleri ile kandaki serbest yag asidi diizeyini diisiik tutarlar. Boylece kalp damar
sistemi hastaliklarina daha az oranda yakalamirlar. Ciinkii egzersiz yaglarin metabolize edilmesini ve yag kokenli
maddelerin atar damar ¢eperlerinde birikerek damar sertligi yapmasini engeller (Aslan ve ark., 1997; Sharkey, 1994).

Tip, saglik ve egzersiz bilimcilerin ¢ogu, fitness (fiziksel uygunluk) olarak belirli hareketleri yapabilme ve sonuca
gidebilmenin fiziksel saglik iizerine pozitif etkisi oldugu hakkinda hemfikirdirler. Bu etki dogrudan bir¢ok organ ve
sistemlerin fizyolojik fonksiyonunun gelismesiyle birlikte dolayli olarak hareketten dogan duygusal durumun
geligsmesiyle de goriilebilir (Stanford ve ark, 1993).

Saglikli bireylerin saglikli toplum olusturabilmesinin yapitaslari arasinda spor yapmanin ne denli biiyiik bir yer
tuttugunu artik tiim diinya iilkeleri kabul etmektedir. Diizenli egzersizler fiziksel fitnesin parcalariyla ilgili kisimlarin
gelismesine yardim eder. Fiziksel fitnesin saglikla ilgili kisimlart kardiovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kas
dayanikliligi, viicut kompozisyonu, esneklik ve sinir kas rahatlamasidir (Heyward, 1991).

Diizenli egzersizin orta-yash bireylere faydalar ile ilgili bilgiler azimsanmayacak kadar fazladir ve toplum, ileri
yaslarda yapilan fiziksel egzersizin yasam kalitelerini olumlu yonde etkileyeceginin farkindadir (Aydos & Kiirkgii,
1997).

Biitliin yaslardaki, insanlar icin egzersizin faydalar1 goriilmektedir. Egzersiz kan basincim diigiiriir, denge
kaybedip diigme riskini ve yaralanma risklerini azaltir (kalga ya da bilek kirtlmalart), viicudun kas ve kemik kiitlesi
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kaybini yavagslatir, esneklik artar, denge ve hareket kabiliyeti gelisir, ideal kilonun korunmasi saglar, uyku diizenini
saglar, gerginlik ve stresten uzaklagtirir, saglikli ve uzun bir yasam sunar (Gtinay, 1999; Chapek, 1994).

Fiziksel aktivite ve hareket insan organizmasinin hareket gelistirebilmesi i¢in gerekli bir temel fonksiyondur. Orta
yasli kisiler i¢in fiziksel aktivitenin 6nemi son 20 yildir sistematik olarak ¢alisilmaktadir (Akgiin, 1993).

Fiziksel aktivite siiresince kemige uygulanan mekaniksel kuvvetlerin kemik mineral yogunlugunu arttirdigi ve
kemik kaybini engelledigi varsayilmaktadir. Kemik kayb1 yasin ilerlemesiyle goriiliir. Ozellikle bayanlarda menopozun
baglama donemleri ve 30 yaslarinda endokrin eksikligi ya da metabolik rahatsizliga sahip olan kisilerde ortalama kemik
kayb1 yilda %0,75 ile %1, %2-3 oraninda diisme gosterdigi saptanmistir ve bu olay osteoporosiz kiriklarina sebep
olabilir (Kin, 1996).

Genel saglik kurallar1 olarak kabul ettigimiz; ideal viicut agirligi, sigaradan uzak olmak, stresi kontrol altina
alabilmek, saglikli bir kalp dolasimi vs. gibi etkenlerin arzu edilen saglik seviyesinde olmasini saglayan en biiyiik
araglardan biri de egzersizdir (Zorba, 2004).

Kemik Erimesi (Osteoporoz / Menapoz); Osteoporoz, kas iskelet giigsiizliigii, boy kisalmasi, kemik kiriklari
(6zellikle omurga ve kalga) ve agrili sakatliklara yol agmaktadir. Aragtirma sonuglar1 diizenli egzersizin hastaligi kontrol
altina alip onledigini gostermektedir (Ersoy, 2004).

Diizenli aktivite biitiin yasam boyunca kemik sagliginda 6nemli bir oynar. Aslinda kemik erimesinde egzersizin
rolii arastirmacilarin baslica tartisma konusudur. Hayat boyunca iskelet dokusunun devamli doniisiimii yer alir ve
vurgulandigina gore yasamin ilk otuz yili uzun siireli kemik gelisimi ve kemik kiitlesinin artis1 ile gelisip bu siire
boyunca bireysel aktivite ve egzersiz daha sonraki kemik erimesini azaltmaya yardim edebilir. Kemik erimesi yasla
birlikte dogal olarak baslar ve menopozdan sonra hizla artar (4¢ikada & Ergen, 1990).

Kilo Kaybi; Egzersiz kilo kaybettirmenin yaninda kan lipoproteinini disiirerek, glikoz metabolizmasina etki
ederek, kalp dolasim performansini arttirarak da etkili olmakta ve kalp hastaliklar riskini de azaltmaktadir (Elmact ve
ark., 1993).

Yaglar, sindirildikten sonra emilerek lenf sistemi ile tasinir, kana gecerek ya yakilarak harcanmak tlizere kaslara
gonderilir ya da egzersiz yapilmiyorsa depolanmak iizere degisik yerlerdeki yag hiicrelerine iletir ya da biriktirilir
(6zellikle deri altinda). Yemekten sonra kanda yag asidi miktar1 artmis durumdadir. Yasam bigimi aktif olan kimseler,
hareketlilikleri ile bu, kan serbest yag asidi diizeyini diisiik tutarlar, boylece kalp-damar sistemi hastaliklarina daha az
oranda yakalanirlar. Ciinkii bu tiir hafif egzersiz seklindeki hareketlilik, yaglarin metabolize edilmesini saglar ve yag
kokenli maddelerin atardamar ¢eperlerinde birikerek, damar sertligi yapmasina engel olur. Viicutta ek bir yiik olarak
taginan yag dokusu, sportif performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Viicut yag orani, kisilerin yasina, spor dalina,
performans diizeyine, beslenmesine ve popiilasyona gore degismektedir. Viicut kompozisyonunun saptanmasinda, viicut
yag orani (VYO) kullanilabilir. Viicut yag orani, gesitli deri alt1 yag dokusu kalinliklarinin 6lgiilmesi sonucu, bulunan
degerlerin formiilde yerine konulmasi ile kolayca hesaplanabilir (Bilgin, 1995).

Fazla kilo sorunu olarak ortaya ¢ikan yag birikiminin uzun siireli ve diigiik tempolu egzersizlerle azaltilabilecegi
ve kalp damar sistemi hastaliklari yaninda birgok saglik sorununun da boylece engellenebilecegi ispatlanmistir (Jhonson
ve ark., 1992).

Viicudumuzdaki suyun agirligi viicut agirligimizin 2/3’iinii temsil eder. Bu durumda 6rnegin, kadinlarda adet
doneminin basinda veya sonunda kolaylikla bir iki kiloluk oynamalar olusabilir. Bu nedenle “zayiflamak” ile “kilo
vermek” iki ayr seydir. Zayiflamak, fazla olan yagin kaybedilmesi olup, gereksiz yere viicudun suyunu kaybettiren ve
tehlikeli sonuglara yol agan ilaglara bagvurulmaz (Montgnac, Cvr: Guimbreticre, 1997).

Viicut agirliginin normal degerleri ile ilgili bircok tablo vardir. Bu tablolar; yas, cinsiyet, boy ve viicut agirlig
degerlerinden ¢ikarilmustir. Fakat bu tablolardan her zaman dogru sonug ¢ikarmak miimkiin degildir. Yine tablolar ¢ok
defa yasla hafif bir agirlik artmasin1 ongérmiistiir. Halbuki yas arttik¢ca organizmada metabolik aktif hiicrelerin sayisinda
bir azalma, 25 yasindan sonra her on yilda %3 kadar meydana gelmektedir. Bu nedenle bazi yazarlara gore tablolara her
zaman giivenilmemelidir; bir kisi fazla yagli olmadigi halde viicut agirligi fazla olabilir veya viicut agirligi az olan biri
fazla yagl yani sisman olabilir. Goriildiigii gibi sismanlikta 6nemli olan viicut yag oraninin da degerlendirilmesidir
(Akgiin, 1993).

Kilo vermede en iyi yontem viicudun sivi dengesini ve protein oranini bozmadan yalnizca yaglar eritmektir.

Bunu basarmak i¢in dengeli ve iyi diizenlenmis, kalorisi hesapli bir diyetin yam sira fizik egzersizlerinde yapilmasi

gerekir. Yetiskinlerde viicut agirhigindaki degismeler daha ziyade viicut yagindaki degismelere baghdir ve viicut yag

orani viicuda giren enerjinin sarf edilen enerjiden ne kadar fazla oldugunu gosterir. Fizyolojik olarak yetiskinin viicut
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agirhgr bir takim homeostatik mekanizmalarla sabit tutulmaya calisilir. Bu sabit tutulmada rol oynayan yeme
davranisinin emelini aglik ve tokluk olusturur. Aglik-tokluk hipotalamustaki merkezlerin kontrolii altindadir. Fazla
kilolardan kurtulma yalmz sporcular i¢in degil giiniimiizde pek ¢ok kisi i¢in 6nemli bir sorun halindedir. Kilo
ayarlamada en ideal yol diyetle birlikte diizenli fizik egzersizleri yapmaktir. Egzersizin diyetle birlikte yiiriitiilmesinin
en Onemli yararlarindan birisi de viicut proteinlerinin korunmasi ve yaglarin daha yiiksek oranda mobilize edilmesidir.
Ozellikle aerobik egzersizler yaglarin yakilmasinda ve proteinlerin korunmasinda etkili olmaktadir (A4kgiin, 1993).

2. YONTEM

Bu c¢alisma 2017-2018 yilinda Giresun ilinde yiiriiylis egzersizi yapan bireylerin yaptiklari bu aktiviteden
beklentilerinin aragtirilmasi olarak belirlenmis olup anket yontemi uygulanmustir.

Anket bireylerin kisisel bilgileri ve yliriiyiis egzersizlerinden beklentilerini igeren 8 sorudan olusmus olup 52
birey denek olarak seg¢ilmis deneklerle yiiz yiize goriisme yapilarak once anket hakkinda bilgilendirme yapilmis boy,
kilo ve yas durumlari tespit edilerek daha sonra alinan cevaplar veri olarak kaydedilmistir.

Deneklerden alinan cevaplar bilgisayar ortamina kaydedilerek aritmetik ortalama, yiizde oranlari ve minimum
ve maksimum degerler olarak varyans analizi yapilarak tablolar halinde sunulmustur.

3. BULGULAR
Tablo 1. Deneklerin kisisel bilgileri (n= 58)
Degiskenler Denek Say1 A. ortalama Min/ max (-) / (+)
Yas 52 34.11 18/ 65
Boy 52 175.90 cm 157/186 cm
Kilo 52 70.42 kg 52/ 105
Egzersize katilim stiresi 52 2.07 y1l 2 hafta/ 20 yil

Tablo 1’de goriildiigi gibi; deneklerin yas ortalamasi 34,11 yil olup en kiigiik denek 18 yasinda en biiyiik yasa
sahip olanda 65 yasinda ¢ikmistir. Deneklerin boy ortalamasi 175,90 cm olup en uzun boya sahip denek 186 cm en kisa
boylu denek ise 157 cm olarak ol¢iilmiistiir. Deneklerin agirliklari ise aritmetik ortalamasi 70,42 kg olup en kilolu denek
105 kg en az kiloya sahip ise 52 kg olarak tespit edilmistir. Egzersize katilim siireleri soruldugunda alinan cevaplarda
katilim aritmetik ortalamasi 2,07 yil olarak beyan edilmistir. Egzersize 2 hafta once baglayan ve 20 yil devam eden
deneklerden olustugu belirlenmistir.

Tablo 2. Haftada kag kez yiiriiylis egzersizi yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplar (n=58)

Degiskenler Denek sayisi Frekans % oranlari
1 kez 52 5 %9,60
2 52 13 %25,00
3 52 19 %36,58
4 52 8 %15.38
5 52 5 %39,60
Daha fazla 52 2 %3,84

Tablo 2°de gorildigl gibi; yiirliylis egzersiz faaliyetlerine haftada ka¢ kez yapiyorsunuz sorusuna ¢ogunluk
haftada 3 kez (%36,58) ve 13 kiside haftada 2 kez (%25,00) katildigini beyan sdylemistir.

Tablo 3. Kag dk. siireli yiiriiylis egzersizi yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplarin dagilimi (n=52)

Degiskenler Denek sayis1 frekans % oranlar
30 dk 52 23 %44,23
45 dk 52 21 %40,38
60 dk 52 8 %15,38
Daha fazla 52 0 %0

Tablo 3°de goriildigii gibi; kag dk. siireli yiiriiylis egzersizi yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplarda 30 dk.
stireli egzersiz yapiyorum diyen 23 kisi (%44,23), 45 dk. egzersiz yapiyorum diyen 21 denek ise (%40,38) ve 60 dk.
egzersiz yaptyorum diyen denek sayist ise 8 olup (%15,38) daha fazla egzersiz yapan denek sayis1 olmamustir.
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Tablo 4. Yiiriiylis Egzersizini ne amagla yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplarin dagilimi (n=52)

Degiskenler Denek sayisi Frekans % oranlar
Saglik 52 16 %30,76
Kilo sorunu 52 14 %26,92
Hobi 52 6 %11.53
Fitness-zindelik 52 10 %19.23
Bos zaman 52 6 %11.53
Aligkanlik 52 0 %0.00

Tablo 4’te goriildiigii gibi; yliriiylis egzersizini ne amagla yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplarda saglik igin
yapryorum diyen 16 kisi (%30,76), kilo sorunu i¢in yapiyorum diyen 14 kisi (%26,92), fitness ve zindelik i¢in yaptyorum
diyen kisi sayis1 10 kisi (%19,23) ve bos zaman ve hobi olarak yapiyorum diyen 6 sar kisi (%11,53) oraninda oldugu
ortaya ¢ikmustir.

Tablo 5. Yiiriiyiis egzersizine basladiktan sonra hangi tiir etkiler goérdiiniiz mii sorusuna verilen cevaplarin
dagilimi (n=52)

Degiskenler Denek sayisi Frekans % oranlar1
Beslenme 52 1 %1,92
Uyku 52 2 %3,84
Dinglik hissi 52 29 %55,76
Kilo kayb1 52 15 %28,84
Yorgunluk 52 1 %1,92
Saglik sorunlar1 52 5 99,61

Tablo 5’te goriildiigi gibi; yiiriiylis egzersizine bagladiktan sonra hangi tiir etkiler gordiiniiz mii sorusuna verilen
cevaplarin dagiliminda bu egzersizler sonucunda kiside meydana gelen etkilere bakildiginda 29 kisi (%55,76) dinglik
ve zindelik kazandigini1 beyan etmistir. 15 denek ise (%28,84) kilo kayb1 meydana geldigini sdylemistir. Deneklerden
sadece 5 kisi (%9,61) saglik sorunlarmin tistesinden gelmesi seklinde kazang elde ettigini beyan etmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Tablo 1’de goriildiigii gibi; deneklerin yas ortalamasi 34,11 yil olup en kiigiik denek 18 yasinda en biiyiik yasa
sahip olanda 65 yaginda ¢ikmistir. Deneklerin boy ortalamasi 175,90 cm olup en uzun boya sahip denek 186 cm en kisa
boylu denek ise 157 cm olarak 6l¢iilmiistiir. Deneklerin agirliklari ise aritmetik ortalamasi 70,42 kg olup en kilolu denek
105 kg en az kiloya sahip ise 52 kg olarak tespit edilmistir. Egzersize katilim siireleri soruldugunda alinan cevaplarda
katilim aritmetik ortalamasi 2,07 yil olarak beyan edilmistir. Egzersize 2 hafta 6nce baglayan ve 20 yil devam eden
deneklerden olustugu belirlenmistir

Tablo 4’de goriildiigii gibi; yiiriiylis egzersizini ne amagla yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplarda saglik i¢in
yaptyorum diyen 16 kisi (%30,76), kilo sorunu i¢in yaptyorum diyen 14 kisi (%26,92), fitness ve zindelik i¢in yaptyorum
diyen kisi say1s1 10 kisi (%19,23) ve bos zaman ve hobi olarak yapiyorum diyen 6 sar kisi (%11,53) oraninda oldugu
ortaya ¢ikmustir.

Yilmaz ve ark. (2016) yilinda buna benzer ¢alismada kadinlarin fiziksel aktivite yapmalarinda saglik ve fiziksel
goriiniimiin 6nemli iki kriter oldugu goériilmiistiir.

KristinManz, ve ark. (2018) yaptiklar1 Almanya'da yasl yetigkinler arasinda diizenli aerobik fiziksel aktivite
(PA) katilimin1 12 y1l sonra takip edilmis olup bireysel, kisilerarasi ve ¢evresel temel faktorleri arastirilmasinda
egzersize katilan yaslilarin saglik durumlar daha iyi oldugu gozlenmistir

Karatosun (2010) yaptig1 bir arastirmada; depresif belirtiler, islevsel durumun azalmasi, osteoporoz, diyabet ve
kalp-damar hastaliklar1 dahil bir¢ok saglik sorunlari ile ortaya ¢ikar. Depresif ve anksiyeteli bireylerde diizenli fiziksel
aktivitenin yarar sagladig1 uzun yillardir bilinmektedir. Fiziksel aktivite periferik damar hastaliklar1 ve fibromiyalji gibi
psikiyatrik olmayan hastalarin yasam kalitesini iyilestirdigi ortaya ¢ikmistir.

Tablo 8’de goriildiigii gibi; ylirliyiis egzersizine bagladiktan sonra hangi tiir etkiler gordiiniiz mii sorusuna verilen
cevaplarin dagiliminda bu egzersizler sonucunda kiside meydana gelen etkilere bakildiginda 29 kisi (%55,76) dinglik
ve zindelik kazandigin1 beyan etmistir. 15 denek ise (%28,84) kilo kayb1 meydana geldigini séylemistir. Deneklerden
sadece 5 kisi (%9,61) saglik sorunlarinin iistesinden gelmesi seklinde kazang elde ettigini beyan etmistir.
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Bu ¢alismaya benzer ¢aligsmalarda; Mengiitay ve dig. (2006)’nin ¢alismasinda da elde edilen bulgu ile benzerlik
tasimaktadir. Calismada fiziksel aktivite yapma nedenleri arasinda saglik %10,7 ile ilk sirada yer almistir. Aytan
(2013)’1n kadinlarin spora olan ilgilerini inceledigi ¢alismada benzer bulgu elde edilmistir. Spor yapan ve yapmayan
kadinlar iizerinde sporun etkisi incelenen ¢alismada, spor yapan kadinlarin kendilerini yapmayanlara gore daha saglikl
hissettikleri tespit edilmistir.

Amman (2005)’in kadinlarin spor yapma amaglarini inceledigi ¢alismadan elde ettigi sonuglarda mevcut
caligmamizda elde edilen bulgular ile paralellik gostermektedir. Calismada sirasiyla; saglikli olmak, diizgiin bir viicuda
sahip olmak, stres atmak, mutlu olmak ve eglenmek, arkadas kazanmak, grup duygusunu yasamak gibi amaglari
icermektedir. Kadinlarin fiziksel aktivite yapma nedeni olarak saglikli olmay1 kilo verme, kiloyu dengede tutma ve iyi
bir goriiniise sahip olmayi iceren fiziksel goriiniis takip etmektedir.

Ilgili alan yazinda rekreasyonel amacli fiziksel aktiviteye katilimda; sagh@m yani sira, dis goriinim ve
sosyallesme gibi cesitli faktorlerin de etkili oldugu ortaya cikmustir (Giirbiiz, 2012). Oztiirk ve ark. (2013)’nin sabah
sporlarina katilan ev hanimlarinin spor konusundaki goriislerini inceledigi ¢alismada, kadinlarin spor yapma amaci
%61°1 saglik ve %17°i kilo vermek oldugu bulgusu elde edilmistir. Kadinlarin fiziksel aktivite yapma amaglariin
oncelikli olarak saglikli olma, bunu ise fiziksel goriiniim izlemektedir. Mevcut ¢calismamizda ve ilgili alan yazinda
fiziksel aktivitenin kilo verme ile eslestirildigi goriilmiistiir.

Sonug olarak; yiiriiyiis egzersizine devam eden 52 denek bu aktiviteye kendi saglik, kilo sorunu nedeniyle katilim
sagladiklarin1 sdylemisglerdir. Neticesinde giinliik hayatta kazanimlar1 beslenme diizeni, kaliteli uyku ve dinglik hissi
kazanmiglardir. En 6nemli etki ise saglik durumlarinda iyilesme, kilo azalmasi ve fiziksek uygunluk kazanmislardir.

5. ONERILER

Deneklerin fiziksel aktivite tercihlerinde saglik ve fiziksel goriiniisiin etkili oldugu, kadinlarin egitim durumlar
ve mesleklerinin fiziksel aktivite alani olarak rekreasyon alanlarini tercih etmelerinde 6nemli degiskenler oldugu, ev
hanimlarinin bu alanlarda farkli kisilerle tanisma olanagi buldugu, bdylece kendilerine sosyallesme alani olarak bu
alanlarin faydal oldugu sdylenebilir.

Kadinlarin agik alanda fiziksel aktivite yapmalarinda fiziksel ve ¢evresel bazi problemler yasadiklari, 6zellikle
bu alanlarin konumlandirildigi mekanlardaki apartman, kahvehane gibi g¢evresel olarak nitelendirebilecegimiz
unsurlardan rahatsizlik duyduklari, kadinlarin bu nedenden dolayi1 sinirli oranda bu alanlara katilim sagladiklar
belirlenmistir. Bu alanlarda yeterli arag-gerecin olmamasi ve kadinlarin onlar1 nasil kullanacagini bilmemesi rekreasyon
alaninda karsilagilan problemlerdir.

Caligmada fiziksel aktivite yapma nedenleri arasinda en biiyiik katilim motivasyon saglik ile kilo sorunu ilk sirada
yer almigtir. Yiirlime egzersizi yapan bireylerin bu faaliyeti sonucunda kazanimlari ise saglik kazanimlari, fiziksel
uygunluk ve kilo kaybi olarak deger bulduklarini beyan etmiglerdir.

Yiiriime egzersiz yapan bireylerde giinlilk yasamlarinda beslenme, uyku diizeni ve dinglik gibi saglik
parametrelerinde iyilesmeler oldugu belirtilmistir.

Bu gibi ¢aligmalar daha fazla deneklerle ve degisik yas ve cinsiyet gruplan ile farkli evrenlerde yapilmasi daha somut
veriler elde edilecegi kanaatindeyim.
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