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Ev Kadinlarinin ve Calisan
Kadinlarin Fiziksel Aktive
Dlzeylerinin Arastiriimasi

OZET

Turk toplumunda 6zellikle kadinlarin sedanter yasam bicimleri ve egzersiz yapmamalari
bircok hastaligi beraberinde getirmektedir. Bu galisma ev kadinlarinin ve ¢alisan kadin-
larin fiziksel aktivite dUzeylerini saptamak amaci ile yapilmistir.

Bu calismada iki grup karsilastinimistir. Yapilan calismaya yas ortalamasi 44.5+3.8 olan
50 c¢alismayan ve yas ortalamasi 44.5+3.6 olan 50 c¢alisan toplam 100 kadin katiimayi
kabul etmistir. Katiimcilarin fiziksel aktivite dUzeylerini belirlemek igin is, ev isleri, merdi-
ven ¢ikma, ulasim ve spor gibi aktiviteleri iceren Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi
(FADA) kullanilmistir. Sonug olarak ev kadinlariyla is kadinlari karsilastirildiginda, bu ¢a-
lisma is kadinlarinin toplam MET ve Kcal degerlerinin ev kadinlarin MET ve Kcal deger-
lerine oranla ¢ok daha dusuk oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite DUzeyi, Kadinlar, Anket

ABSTRACT

To Research The Physical Activity Levels Of Housewives And Women Who Work

In Turkish society especially women'’s sedentary life style and not doing much exercise
cause a lot of illnesses. The purpose of this study to learn physical activity levels of hou-
sewives and women who work.

The study compared in two groups. Totally a hundred women accepted to participate this
study. The people in one group were 50 housewives who were 44.5+3.8 years old on the
average and the others were 50 women who work and they are also 44.5+3.6 years old
on the average. A Physical Activity Assessment Questionnaire (PAAQ) which includes ac-
tivities such as housework, stair climbing, transportation and sport was conducted to de-
signate participant’ physical activity levels. Consequently when we compare housewives
and women who work, this study indicates that the total MET and Kcal values of women
who work are much lower than housewives’ MET and Kcal values.

Key Words: Physical Activity Levels, Women, Questionnaire

GIRiS

Egzersiz, yasamin saglikli olarak surdurtl-
mesi kapsaminda, gun gectikce daha faz-
la deger kazanmaktadir. Saglik ve fiziksel
uygunluk birbiriyle iligkili kavramlardir. Fi-
ziksel uygunlugun korunmasi ve gelistiril-
mesi, fiziksel etkinlik dlzeyini artirmak ve
egzersiz yapmak ile mimkundur. Egzersiz
aliskanligindan uzaklasmanin bir ifade sek-
li olan inaktivite saglikl yasami tehdit ede-
rek, birgcok problemi beraberinde getir-
mektedir. Sedanter yasam bicimi, koroner
kalp hastaligi, obesite, kan lipit bozuklugu,
ateroskleroz, hipertansiyon, serebrovaskU-
ler olay (inme), osteoporoz gibi pek ¢ok sis-
temik hastalik igin énemli bir risk faktéradur

(Erkan 2000, Kalyon 1995).

Turk toplumunda 6zellikle kadinlarin eg-
zersizden uzak sedanter yasam tarzlar
vardir. Sedanter yasam kadin saghgmni
onemli dlctde etkilemektedir. Koroner arter
hastaliginin dncelikli olarak erkekleri etkile-
digi yolundaki geleneksel goérise karsilik,
yapilan arastirmalar bu hastaligin kadinlari
da ayni 6lcude etkiledigini gdstermektedir.
Koroner kalp hastaligi sikligi ve seyri ile fi-
ziksel aktivite duzeyi arasindaki iligkiyi gos-
teren pek cok calisma vardir (Glassberg ve
Balady, 1999).

Fiziksel etkinligin élcuimesi, degerlendiril-
mesi oldukga gugtur. Turkiyede bu konuy-
la, 6zellikle kadinlarla yapilan fiziksel akti-
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viteyi 6lcme ve degerlendirme ¢alismalarinin az olusu dikkat
cekmektedir.

TEKHARF calismasinda (Onat, Gunsel, Koylan, $Sansoy ve Tok-
g6zoglu, 1996), Turk toplumunda fiziksel aktivite duzeyleri ile
koroner arter hastaligi riski arasindaki iliski arastiriimistir.1990
ve 1995 de yapilan bu ¢alismanin anket sonuglarina gére ka-
dinlarn fiziksel aktivite dizeylerinde 5 yil icinde %3’0 asan bir
duzeyde azalma oldugu bildiriimistir. Kadinlarin egzersiz du-
zeyinde zaman iginde azalma olmasi olduk¢a kaygi vericidir.
Kadinlarin saglkli yasam surdtrmeleri icin fiziksel aktivite du-
zeylerinin belirlenip, fiziksel etkinlik ve egzersiz yapma konu-
sunda bilinglendirilmeleri énem kazanmaktadir.

Kadinlarda fiziksel aktivitelerin &nemini konu alan ¢alismala-
rin sayisi olduk¢a azdir ve sonuglari kapsamli olarak ele alin-
mamistir. Bu ¢calismada, orta yas grubundaki kadinlarin fi-
ziksel aktivite diizeyini belirlemek icin Istanbul icinde 50 ev ha-
nimina ve 50 dgretim elemanina Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Anketi (FADA ) uygulanmustir.

MATERYAL VE METOD

Bu calismada, ev kadinlari ve ¢alisan kadinlarin fiziksel akti-
vite dlizeyini 6lgcmek igin yas ortalamasi 44.5+3.8 olan 50 ¢a-
lismayan ve yas ortalamasi 44.5+3.6 olan 50 calisan toplam
100 kadina Fiziksel aktivite degerlendirme anketi ( FADA) uy-
gulanmistir.

FADA anketi Karaca A. ve arkadaslar tarafindan gelistirilen,
guvenligi ve gegerligi saptanan bir anket olup her bireyin 1haf-
tada harcadigi MET (Metabolik Es Deger) degeri (MET/haf-
ta=kcal/kg/hafta) ve kcal/hafta de@eri hesaplanarak deger-
lendirme yapilmaktadir (Karaca, Ergen ve Korug, 2000).
FADA anketi 6 bélimden olusmaktadir :

1. Tamamlayici bilgiler (yas ,boy , vicut agirhigi vb.).

2.is ile ilgili aktiviteler.

3.Ulasim ile aktiviteler.

4. Merdiven ¢ikma (tek bir bélimde tanimlanamayacagi i¢in ayri
olarak soruldu).

5.Ev ile ilgili aktiviteler

6.Spor ile ilgili aktiviteler.

Verilerin hesaplanmasinda MET/hafta = (siklik x stre x siddet)
formald kullanild.

Siklik : Aktivitenin haftada kac¢ gun yapildigini belirtir.

Sure : Aktivitenin haftada ka¢ gun yapildigini belirtir.

Siddet : Aktiviteye 1 saatte harcanan MET degeridir (William
ve Wilkins, 1998).

Verilerin toplanmasi: FADA galismaya katilan bireyler tarafin-
dan kendi kendine rapor (self-report) teknigi ile doldurulmus-
tur.

Verilerin analizi: Calismada tanimlayici istatistiksel yontemle-
rin (ortalama s.s. frekans dagihimi) yani sira niteliksel verilerin
karsilastirimasinda, t-testi, ANOVA testleri yapildi, degisken-
ler arasindaki bagintilar (korelasyon) incelendi. Sonuclar
%95'lik glven araliginda anlamlilik p< 0.05 deg@erlendirildi.
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BULGULAR

Calisan ve calismayan kadin olgularimizin, 85'i evli (%85), 13'0
(%13) bekar olup, 82’si cocuk sahibi (%82) oldugu, % 46.4’'nln
Universite mezunu olduklari saptandi. Elde edilen tim veriler
asagidaki tablolarda verildi.

Tablo 1. Olgularin Ozellikleri

Calismayan Calisan Calisan
xtss Xtss Xtss
Yas (yil) 44.5+3.8 44.5+3.6 =10~
Boy (cm) 159.6+23.9 161.7+£6.3 = 0.555"
Agirlik (kg) 66.2+12.6 63.9+7.9 =0.267*
Cocuk Sayisi 2.09+11 1.78+0.71 =0.163"

Olgularin benzer fizik ¢zelliklerde olduklari saptandi

Tablo 2. Calisan ve calismayan olgularin aktiviteler igin harcadiklar MET ve Kcal de-
Jerlerinin karsilastiriimasi

Calismayan Caligan P degeri
xtss Xtss

Ulagim MET 13.6+12.2 10.9+8.2 =0.196
Ulasim Kcal 900.8+1025.9 683.0+506.6 =0.183
Oturarak Ev-isi MET 54.4+8.5 47.9+4.6 =0.000 *
Oturarak Ev-isi Kcal 3584.4+785.0 3065+515.4 =0.000 *
Ev-isi MET 98.9+39.2 93.2+46.0 =0.513
Ev-isi Kcal 6302.6+2663.7 5884.9+2817.5 = 0.460
Hobi MET 10.08+7.9 11.5+5.5 =0.791
Hobi Kcal 703.8+575.1 399.6+380.7 =0.441
Merdiven MET 2.24+1.7 1.98+1.3 =0.434
Merdiven KCal 147.4+109.5 119.2+81.7 =0.178
Spor MET 11.3+8.1 7.7+5.5 = 0.050*
Spor Kcal 804.3+619.3 478.0+327.8 =0.013"

Tablo 3. Olgularin viicut agirliklarina gére harcadiklari MET ve Kcal degerlerinin kar-
silagtinimasi.

>=65kg <65kg P

xtss xtss
IsMET 100.5+21.7 105.4+32.1 0.527
is Kcal 7001.9+1575.6 5809.4+2268.4 0.035*
Ulagim MET 11.6+11.9 12.9+8.4 0.519
Ulasim Kcal 860.6+1004.8 706.2+479.2 0.348
Oturarak Ev-isi MET 51.4+7.08 50.8+8.1 0.709
Oturarak Ev-isi Kcal 3717.6+594.8 2839.8+521.0 0.000*
Ev-isi MET 87.2+38.5 106.6+45.6 0.027*
Ev-isi Kcal 6150.8+2820.6 6010.2+2664.9 0.805
Hobi MET 11.3+8.1 9.6+5.9 0.741
Hobi Kcal 804.6+£580.7 349.7+326.5 0.207
Merdiven MET 1.82+11 2.47+19 0.051*
Merdiven KCal 132.1£79.6 134.2+116.8 0.920
Spor MET 9.5+7.5 8.8+5.9 0.705
Spor Kcal 705.8+576.4 491.3+331.5 0.100
* = Anlamli
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Tablo 4. Olgularin Beden Kitle Indekslerine gére siniflandiriimasi.

BKI (kg/m2) Calismayan Calisan Toplam
n n n (%)

15-20 7 5 12 (% 12.2)

21-29 20 22 42 (% 42.9)

29-30 13 21 34 (% 34.7)

3135 7 2 9(% 9.2)

36-40 1 B 1(% 1)

Toplam 48 50 98 (% 100)
Tablo 5. Olgularin BKT'lerine gdre korelasyon testi sonuglari.
n r P= n R P=

Ulagim MET 46 145 0.335 50 -.194 0.178
Ulasim Kcal 46 323 0.028* 50 -.072 0.618
Oturarak Ev-isi MET 48 -246 0.092 49 147 0134
Oturarak Ev-isi Kcal 48 594 0.000* 49 .709 0.000*
Ev-isi MET 44 -195 0.206 49 -.358 0.012*
Ev-isi Kcal 44 279 0.066 49 -.164 0.260
Hobi MET 6 -.051 0.924 3 -.931 0.237
Hobi Kcal 6 1949 0.034 3 408 0.732
Merdiven MET 42 -.081 0.608 45 -.160 0.292
Merdiven Kcal 42 094 0.556 45 .097 0.527
Spor MET 29 309 0.172 34 -.159 0.368
Spor Kcal 21 462 0.035* 34 -.001 0.994

*p<0.05

Tablo 6. Olgularin Tiim Aktiviteler igin Harcadiklari Toplam MET ve Kcal Degerleri-
nin Karsilagtirimasi.

Caligmayan Calisan P
xiss Xiss
Toplam MET 166.6+49.1 259.3+50.9 0.000
Toplam Kcal 10826.7+3712.8 16257.0+3596.1 0.000

Olgularin aktiviteler icin harcadiklar MET ve Kcal degerleri kar-
silastirldiginda ev kadinlarinin ev isi indeksleri (MET) ve kcal
degerlerinin calisan hanimlara goére ileri derece anlamli oldu-
gu saptandi (p=0.000). Ancak oturarak yapilan ev islerinde ,
is indeksi ve Kcal degerleri iki grup igin de benzer bulundu.
Hobi ve merdiven indeksi (veya MET) ve Kcal de@erleri kar-
silastirldiginda iki grubun degerleri arasinda anlamli fark ol-
madigr goruldu.

Olgular spor agisindan degerlendirildiginde ev hanimlarinin spor
icin harcadiklart MET degeri ile Kcal degerlerinin ¢alisan ha-
nimlardan daha yUksek oldugu ve bu bulgunun istatistiksel yon-
den anlamli oldugu bulundu (p=0.05, p=0.013).

65 kilonun altinda olan olgularin is kcal, oturarak ev-isi kcal de-
Gerleri anlaml duzeyde yuksek, ev-isi MET ve Merdiven MET
anlaml diizeyde dustk bulundu.

Calismayan kadinlarin BKI'si ile ulagim Kcal, ev Kcal ve spor Kcal'i
arasinda anlamli iliski bulundu. Calisan kadinlarin ev Kcal ve ev-
isi MET degerleri arasinda anlamli iliski oldugu saptandi.
Olgularin tum aktiviteler icin harcadiklar toplam MET ve Kcal
deQerleri karsilastinldiginda, ¢alisan kadinlarin daha yuksek
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degerlere sahip oldugu saptandi. Iki grubun degerleri karsi-
lastinldiginda, farkin ¢alisan grup lehine ileri derecede anlamli
bulundugu goéruldi ( p<0.05).

TARTISMA

Ulkemizde ev hanimlarinda fiziksel aktivite dizeyini ¢lgen bir
calisma bulamadik. Bu nedenle calismamizda FADA anketi-
ni kullanarak ev hanimlarinin fiziksel aktivite dizeylerini ¢ali-
san bayanlarla karsilastirmayr amacladik.

Bu alanda yapilmis olan bazi galismalar incelendiginde, Otman
ve arkadaslari ev hanimlariyla ilgili calismalarinda olgularin fi-
ziksel uygunluk parametrelerini ve ev igleri sirasindaki postur
durumlarini arastirmiglardir (Otman ve Kirdi, 1992). Calisma-
larinda ev kadinlarinin ev igleri sirasinda yaptiklar hareketle-
rin dogrulugu konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklarini bil-
dirmiglerdir.

Biz calismamizda hareketleri nasil yaptiklarini degil ev igleri si-
rasindaki harcanan MET ve enerji dlzeylerini arastirdik.
DemirgUc ve arkadaslari (1995) yaptiklari calismada farkli fi-
ziksel aktiviteleri olan ev kadinlari ve calisan kadinlarin fizik-
sel uygunluk parametreleri degerlendirmiglerdir. Arastirmala-
rinda yas ortalamasi 33.4 olan 25 ev kadini ve yas ortalama-
s1 32.4 olan 25 c¢alisan kadina esneklik, dayaniklilk ve ¢evik-
lik testleri uygulamiglardir. Arastirmalarda dayaniklilik, gt ve
ceviklik testlerinden elde edilen sonuglar ¢alisan kadinlarin Us-
tunligunl destekleyecek yonde farklilik (p<0,05) géstermis-
tir. Bu ¢alismada, olgularin fiziksel aktivite dizeyleri incelen-
memistir.

Genel olarak tim yas gruplarinda egzersiz yapan veya gun-
lUk aktivite duzeyi yUksek olan kisiler, sedanterlere gore
daha sagliklidirlar. Fiziksel yénden aktif kisilerle daha az ak-
tif olanlar karsilastirildiginda, fiziksel aktivite dizeyine gore,
egzersizin hastaliklardan koruyucu etkisi oldugu belirtilmistir
(Onat ve arkadaslari 1996, Hossack ve Bruce 1982).

Pepe K. ve Mamak H.'nin yaptiklari calismada (2002) Beden
Egitimi ve Spor 6gretmenlerinin bos zaman etkinlikleri hak-
kindaki gorugleri ve katiim duzeyleri arastiriimistir. Arastirmaya
Burdur ilinden 22 beden egitimi ve spor 6gretmeni katilmig-
tir. Sonug olarak 6gretmenlerin bos zamanlarini degerlendir-
mek icin ellerinden geleni yaptiklarini fakat is yogunlugu ve ye-
terli saha ve malzeme olmayisi sebebiyle istenilen dizeyde rek-
reaktif etkinlikler yapamadiklari goértlmustar.

FADA anketini kullanarak fiziksel aktivite duzeyini arastiran iki
calisma ¢grenciler Uzerinde uygulanmistir.

Karaca A, Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite duzeyleri-
ni belirlemek icin yaptigi ¢calismaya (2002) yas ortalamasi
20.72+2.07 olan 504 ve 20.98+1.95 olan 523 erkek, toplam 1027
Universite 6grencisi katilmistir. Bireylerin fiziksel aktivite du-
zeylerini belirlemek icin Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi
(FADA) kullanilmis ve anketin her bir b6lumu igin bireylerin har-
cadiklari toplam saat (saat/hafta), bir haftada harcanan top-
lam MET (MET/hafta ya da kcal/kg/hafta) ve bir saatte harca-
nan ortalama MET degerleri (MET/saat), toplam suresi ve 1sa-
atte harcanan ortalama MET(MET/saat) degerleri agisindan cin-
siyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
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(p<0.001). Arastirmaya katilan kiz ve erkek 6grencilerin spor
aktiviteleri diginda diger aktivitelere katilim duzeylerinin ben-
zer oldugu, erkeklerin spor aktivitelerine katilimin kiz 6grencilere
gbre daha yuksek oldugu gozlenmistir.

Aslan $. ve arkadaslar (2002) yaptiklan ¢alismada Universi-
te 6grencilerine ayni sekilde FADA anketi uygulayarak aktivi-
te duzeyi ile vicut kompozisyonu arasindaki iliskiyi incele-
mislerdir. Bu galismada FADA anketi 31 bayan ve 17 erkek
(21.2+0.29 yIl, 58.8+1.45 kg ve 167.8+1.2 cm) olmak Uzere top-
lam 48 6grenciye uygulanmisdir. Sonugta FADA ile deger-
lendirilen fiziksel aktivite ile vicut kompozisyonu arasinda bir
iliskinin olmadigr gérulmustur.

Yukaridaki calismalarda bizim uyguladigimiz FADA anketi uy-
gulanmistir ancak bu ¢alismalarin olgulari yas ve meslek aci-
sindan g¢alismamizin olgularindan farklidir. Bu nedenle bul-
gularimizi tartisma imkani bulamadik.

Calismamizda , yukaridaki galismalara gére daha ileri yas gru-
bundaki bayanlarin BKl ile fiziksel aktivite duzeyleri arasindaki
iliski de incelenmistir. Calismayan kadinlarin BKI'si ile ulagim
Kcal, ev Kcal ve spor Kcal'i arasinda anlamli iliski bulunmus-
tur. Calisan kadinlarin ev Kcal ve ev-isi MET degerleri arasin-
da anlamli iliski bulunmustur.

Olgularin vicut agirliklarina gére harcadiklart MET ve Kcal de-
Gerleri karslilastinidiginda, 65 kilo ve 65 kilodan dusuk kiloya
sahip olan grubun, 65 kilodan yUksek olan gruba goére, ge-
nelde enerji indeksinin daha yUksek oldugu saptanmistir.
Calisan grup ile galismayan grup arasinda toplam MET ve Top-
lam Kcal deg@erleri karsilastinidiginda ise daha fazla spor yap-
tiklari halde ev kadinlarinin degerleri is kadinlarinin degerle-
rinden ileri derecede dusuk bulunmustur.

Calismamizin sonucunda ev kadinlarinin spor i¢in harcadiklari
enerji ve MET degerleri yuksek bulunmasina ragmen toplam
MET ve enerji indekslerinin dusuk olmasi, gunltk yasamda ak-
tivite dUzeylerinin az oldugunu gostermektedir. Bu nedenle ev
kadinlarinin daha aktif bir yagsam icin bilinglendirimesi ve daha
yogun spor yapmalari gerektigini ddstundyoruz. Ancak eg-
zersizden optimal yarar saglamak ve egzersizin olasi riskle-
rinden korunmak icin doz-yanit iligkisi kisiye ¢zel degerlendi-
rilmeli ve egzersizler uzman denetiminde uygulanmaldir.
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