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Arastirma Makalesi

Ev Hanimlarimin Fiziksel Aktivite Siddeti ve Alanlarina Gore Enerji Harcamasi,
Adim Sayisi ve Oturma Siiresi

Energy Expenditure according to Physical Activity Intensity and Domains, Step Count,
and Sitting Time in Housewives

Bu ¢alismanin amaci Ankara ilinde ikamet eden ev hanimlarinin farkl fiziksel aktivite
(FA) siddetlerine ve alanlarina gore harcadiklari enerji, adim sayisi ve oturma
surelerinin yas, medeni durum, egitim ve gelir diizeylerine gore incelenmesidir.
Arastirmaya 18-65 yaslari arasinda toplam 311 ev hanimi katiimistir. Tim katihmcilarin
1Ayda KARACA enerji harcamalari ve oturma sireleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Uzun Form
(UFAA-UF) ile degerlendirilmis, 60 ev haniminin adim sayisi ActiGraph wGT3X-BT ile
Olgulmustir. Verilerin analizinde normal dagilan verilerin ortalamalari arasindaki farki
incelemek igin t testi ve Tek Yonll Varyans Analizi kullanilmistir. Normal dagilmayan
verilerin ortalamalari arasindaki farkin anlamliligini test etmek icin Mann-Whitney U
. testi ve Kruskal Wallis Varyans Analizi uygulanmistir. Ev hanimlarinin orta siddetli
'Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri | aktiviteler icin harcadigi enerjinin (MET-dk/hafta), yiiriiyis ve yiiksek siddetli
Fakiiltesi Rekreasyon Boliimii Fiziksel | aktivitelerden fazla (sirasiyla: 1410.01+818.73; 710.66+677.17; 81.80+400.64), ev
Aktivite ve Saglik Anabilim Dal1 aktiviteleri igin harcadigi enerjinin, aktif ulasim ve serbest zaman aktivitelerinden fazla
oldugu (sirasiyla:1367.82+838.90; 502.64+416.45; 332.00+605.86) gorilmustir.
Oturma sureleri 3546.55+672.65 dk/hafta olarak bulunmustur. UFAA-UF sonuglarina
gore ev hanimlarinin %2.3’U disik, %64.6’s1 orta ve %33.1'i ylksek FA diizeyindedir.
Ev hanimlarinin %95'i bir glinde minimum 7500 adim, %76.6'sI bir giinde minimum
10000 adim atmustir. Katihmcilarin bir giinde ortalama 12057.38+2787.34 adim attig
saptanmistir. Katihmcilarin ginliik ortalama adim sayilari bakimindan yas, medeni
durum, egitim ve gelir dizeylerine gére anlamli diizeyde fark saptanmamistir (p>0.05).
Sonug olarak; ¢alismaya katilan ev hanimlarinin neredeyse tamami orta ve yiksek
siddette fiziksel aktivite dlzeyini, dortte Ugli oOnerilen dizeyde adim sayisini
karsilamaktadir.
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ABSTRACT

Yazisma Adresi The aim of this study was to investigate the physical activity, sitting time, and step
Corresponding Address: count of housewives living in Ankara in terms of demographic parameters such as age,
marital status, education level, and income level. Three-hundred eleven housewives
Dog. Dr. Ayda KARACA aged 18-65 participated in this study. International Physical Activity Questionnaire-
Long Form (IPAQ-LF) was used for estimating energy expenditure and sitting time for
ORCID: 0000-0002-3189-2385 all participants. The step counts of 60 of 311 housewives were measured with

ActiGraph wGT3X-BT. One-Way ANOVA or t-test was used for parametric data, and
Mann Whitney U test or Kruskal Wallis Variance Analysis were used for or
nonparametric data. Housewives consumed more energy (MET-min/week) for
moderate PA than both vigorous PA and walking (respectively: 1410.01+818.73;

Hacettepe Universitesi
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R.elfreasyon Bqlumu . . 710.66+677.17; 81.80+400.64), and also consumed more energy (MET-min/week) for
Fiziksel Aktivite ve Saglik Anabilim household activities than both active transportation and leisure time
Dali (respectively:1367.82+838.90; 502.64+416.45; 332.00£605.86). The sitting time of

housewives was 3546.55+672.65 minutes per week. The percentage of low-level
E-posta: aydakaraca@gmail.com physical activity of participants was quite lower than moderate and vigorous physical

activity levels (respectively: 2.3%; 64.6%; 33.1%). The percentage of housewives whose
step count more than 7500 (steps/day) was 95%. 76.6% of housewives met the
recommended amount (10000 steps/day) of daily step count. The average number of
daily steps of the participants was calculated 12507.38+2787.34 steps. There was no
statistically significant difference between the daily average number of steps with
regard to age, marital status, income level, and education level (p>0.05). As a result,
Gelis Tarihi (Received): 18.03.2020 almost all housewives were found to be moderate and vigorous PA level, and three
Kabul Tarihi (Accepted): 03.05.2020 third of participants met the recommended level of step count.

Key Words: Physical activity, Step count, Sitting time, Housewives
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GIRIS

Fiziksel aktivite iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilen ve enerji harcamasina sebep olan herhangi bir viicut hareketi
olarak tanimlanirken, sedanter davranis bireyin uyanik oldugu sirada 1.5 MET ve altinda enerji harcamasini gerektiren
davranislar (6rn: oturmak, yaslanmak, uzanmak vb.) olarak tanimlanmaktadir (World Health Organization [WHO], 2018).
Teknolojinin ilerlemesi (ulagim araglari, asansorler, uzaktan kumandalar, ev iglerinde kullanilan makineler) ile beraber
inaktivitenin artmas1 saglik sorunlarini da beraberinde getirmektedir (Kim ve dig., 2019). Onerilen diizeyde fiziksel olarak
aktif olmak koroner arter hastaligi, hipertansiyon, inme, tip 2 diyabet, metabolik sendrom, osteoporoz, kolon ve meme
kanseri, depresyon gibi bulagici olmayan birgok kronik hastaliktan korunmada 6nemli rol oynamaktadir (Bullard ve dig.,
2019). Diizenli yapilan FA'nin saglik yararlarinin bilimsel olarak kanitlanmasi tizerine Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ACSM) 2007 yilinda 'Egzersiz ilagtir' kavramimi giindeme getirmistir (ACSM, 2018). Dolayisiyla FA diizeyinin
belirlenmesiyle diisiik diizeyde aktif olan bireylerin FA'ya yonlendirilmesi agisindan FA diizeyi ve sedanter davranigin
belirlenmesi oldukca 6nem tagimaktadir (Treuth ve dig., 2005). Yetiskinlerde FA diizeyini belirlemeye iliskin ¢aligsmalara
1950'lerin sonlarina dogru baslandigr goriiliirken (Knuth ve Hallal, 2009), oturma siiresinin 2000'li yillarin baslarindan
itibaren ¢aligilmaya baslandig1 goriilmektedir (6rn: oturma siiresi 2002 yilindan itibaren Eurobarometer arastirmasina
dahil edilmistir) (Milton ve dig., 2015).

Diinya Saglik Orgiitii 18-64 yas aras1 yetiskinlerde kardiyorespiratuvar, kassal uygunluk ve kemik sagligimin gelisimi,
bulasict olmayan kronik hastaliklarin gelisme riskinin azaltilmasi i¢in haftada en az 150 dk orta siddetli acrobik fiziksel
aktivite ya da 75 dk siddetli aerobik FA, ilave saglik yararlari i¢in haftada en az 300 dk orta siddetli acrobik FA ya da 150
dk siddetli aerobik FA dnermektedir (WHO, 2010). Giinliik adim sayis1 5000'den az olan yetigkin bireyler sedanter olarak
kabul edilmekte, aktif olarak nitelendirilmesi i¢in giinde en az 10000 adim atmalar1 6nerilmektedir. (Tudor-Locke ve dig.,
2011). Yetigkinler i¢in sedanter davranig rehberlerinde oturma siiresinin azaltilmasi ve uzun siireli oturmaya ara verilmesi,
diger bir deyisle uzun oturma siiresinin kesintiye ugratilmasi 6nerilmektedir (Stamatakis ve dig., 2019).

Diinya Saglhk Orgiitii'niin 2018-2030 Fiziksel Aktivite Kiiresel Eylem Planimin dérdiincii stratejik hedefinde (aktif
sistemlerin olusturulmasi) FA'nin artirilmast ve sedanter siirenin azaltilmasina yonelik olarak ulusal ve yerel diizeyde
yapilacak olan tarama caligmalarinda kullanilacak olan veri sistemlerinin iyilestirilmesi ve tiim yas gruplari ve FA
alanlarii (is, serbest zaman vb.) icermesi yer almaktadir (WHO, 2018). Is, okul, serbest zaman, ev isleri ve ulasim
aktiviteleri FA yoluyla enerji harcamasini artiran farkli FA alanlaridir (Karaca, 2017). Bazi kanitlar FA'nin farkli alanlarda
kiimelendigini ve sosyo-demografik faktorlerle iliskilendirildigini ortaya koymaktadir (Del Duca ve dig., 2015). Ornegin
Brezilyal1 yetiskinler iizerinde yapilan ¢alismada serbest zamanlarinda inaktif olan kadinlar is aktivitelerinde de inaktif
bulunurken, tiim kadinlarin % 3.4'i dort fiziksel aktivite alaninda inaktif bulunmustur (Del Duca ve dig., 2015). Ayrica
Kirk ve Rhodes (2011)’in sistematik derlemesinde fiziksel olarak aktif olmay1 gerektiren islerde galisanlarin serbest
zaman fiziksel aktiviteleri de yiiksek bulunmustur. Bunun yani sira ev ve bahge isleri dahil olmak tizere ev i¢i aktiviteler,
giinliik enerji harcamasinin biiyiik bir boliimiinii olusturabilmekte ve 6zellikle kadinlarin sagligi iizerinde olumlu bir
etkiye sahip olabilmektedir (Peeters ve dig., 2014). Dolayisiyla is aktivitelerinin hem sosyo-demografik degiskenler hem
de diger FA alanlar1 agisindan degerlendirilmesinin 6nemli olabilecegi akla gelmektedir. Ev hanimlar i¢in FA alanlar1
serbest zaman, ev ve ulasim olarak ele alinabilir. Karaca (2008)'nin 19-59 yaslar1 arasindaki yetigkin bireylerde yaptig
calismada kadmlarin %90’ aktif ulagimi tercih ettigi, %26.72’sinin ise diizenli spor yaptig1 belirtilmistir. Middlekauff
ve dig. (2016)'nin ¢alismasinda 51-64 yaslar1 arasindaki Amerikali kadinlarin orta ve yiiksek siddetli FA siiresinin en

yiksek oldugu FA alani, serbest zaman aktiviteleridir. Kadinlarin yaklasik dortte birinin Onerilen FA siiresini
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karsilayamadigr belirtilmistir (Middlekauff ve dig., 2016). Streb ve dig. (2019)'nin calismasinda yetiskinlerin ulasim, ev
isleri ve serbest zaman alanlarinda inaktivite orani (sirastyla; %85.9; %58.4 ve 48.8) yiliksek bulunmustur.

Yas, viicut kiitle indeksi (VKI), egitim (Middlekauff ve dig., 2016; Trost ve dig., 2002), cinsiyet, medeni durum,
psikolojik, biligsel ve duygusal faktorler, sosyal ve kiiltiirel faktorler (arkadas ve aile destegi vb.), cevresel faktorler (yakin
cevrenin giivenligi, iklim, trafik yogunlugu vb.) fiziksel aktivite ile iligkili faktorlerdir (Trost ve dig., 2002). Biernat ve
Piatkowska (2017)'nin aragtirmasinda ¢aligmayan kadinlarin yiiksek siddetli FA'lara katilim yiizdeleri daha diisiik, Akdur
ve dig. (2003)'nin arastirmasinda ¢aligmayan kadinlarin hem spor hem de oturularak yapilan ev aktiviteleri i¢in harcadigi
haftalik MET miktari ¢calisan kadinlardan daha yiiksek bulunmustur. Caglar ve dig. (2009)'nin ¢aligmasinda yas ilerledikg¢e
orta ve siddetli aktivitelere katilim siiresinin azaldig1, VKI arttikca diisiik siddetli aktivitelere katilim siiresinin arttig1,
egitim diizeyi arttikca diisiik siddetli aktivitelere katilim siiresinin azaldig1 belirtilmistir.

Fiziksel aktiviteyi arttirmak sadece bireysel bir sorun olmayip ¢ok sektorlii, ¢ok disiplinli ve kiiltiirel agidan uygun bir
yaklagimla toplumsal diizeyde de ele alinmasi gerekir (WHO, 2004; WHO, 2020). Bu baglamda fiziksel inaktivitenin
azaltilmasi lilkemizde hem Onuncu ve Onbirinci Kalkinma Planlarinda hem de Saglik Bakanlig: stratejileri icerisinde yer
almaktadir. Saglik Bakanligi tarafindan 2013 yilinda yapilan ‘Tiirkiye Kronik Hastaliklar ve Risk Faktorleri Siklig
Calismasi’na gore Tirkiye genelinde kadinlarin sadece %13’iiniin yeterli 6lgiide FA yaptigi belirlenmistir (Saglik
Bakanligi [SB], 2013). FA'nin toplumda tesvik edilmesi Onuncu Kalkinma Plant (2014 -2018) igerisinde 6nemli yer
tutmus olup (Kalkinma Bakanligi [KB], 2013), Onbirinci Kalkinma Planinda (2019-2023) saglikli ve hareketli yagsam
tarzinin tesvik edilmesi hedeflerine yer verilmistir (Tiirkiye Cumhuriyeti Cumhurbaskanhig: Strateji ve Biitce Baskanligi
[SBB], 2019). Diinya Saglik Orgiitii Avrupa Bolgesi icin Fiziksel Aktivite Stratejisi 2016-2025’in éncelik alam 3’te ele
alindig1 tizere ev hanimlariin da igerisinde bulundugu zayif gruplara erismenin zor oldugu ve bu gruplara 6zel dikkat
sarf edilmesi ve daha kapsamli bir yaklasim gerektigi belirtilmistir (Diinya Saglik Orgiitii [DSO], 2016).

Ev hanimlarinin FA'ya katilim diizeyinin objektif ve subjektif yontemlerle belirlendigi bu ¢alismanin bulgularinin
hem Saglik Bakanligi'nin stratejik hedefleri dogrultusunda yapilacak olan miidahale ¢aligmalarina hem de sonraki bilimsel
arastirmalara temel olusturacagi 6ngoriilmektedir. Buradan hareketle, bu ¢alismanin amaci Ankara ilinde ikamet eden 18-
65 yaslar1 arasindaki ev hanimlarinin farkli FA siddetleri ve alanlarina gore harcadiklar siire (dk/hafta), enerji (MET-

dk/hafta), adim sayilar1 ve oturma siirelerinin yas, medeni durum, egitim ve gelir diizeyine gore incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirma kapsaminda Ankara’nin merkez ilgelerinden biri olan Kegidren ilgesinde ikamet eden,
gelir getiren bir iste ¢aligmayan, hamile olmayan ve kronik bir rahatsizligi olmayan 18-65 yaslari arasinda 311 ev hanimi
(yas=35.53+3.64 y1l; boy=163.29+6.92 cm; viicut agirlig1i=67.19+9.12 kg) calismaya dahil edilmistir. Kegioren il¢esi yedi
gosterge (yonetisim ve saydamlik, sosyal kapsama, ekonomik durum, egitim, saglik, sosyal yasam, ¢evre ve ulagim)
kullamilarak dort sinifin elde edildigi Insani Gelisme Endeksi-ilgeler (IGE-1) (2017)'e gore gok yiiksek insani gelisme'nin
bulundugu ilgeler sinifinda yer almaktadir (INGEV, 2017; Seker ve dig., 2018). Calismaya baslamadan énce Hacettepe
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik kurulundan (GO 18/808) etik kurul izni alinmstir.

Veri Toplama Araclari: Bu ¢aligmada veri toplama araci olarak Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Uzun Form,
Actigraph wGT3X-BT, demografik bilgi formu kullanilmustir.

Uluslararas Fiziksel Aktivite Anketi-Uzun Form (UFAA-UF): Ev hanimlarinin FA diizeylerini, FA alanlarina

gore enerji harcadiklar1 enerjiyi ve oturma siirelerini belirlemek amaciyla Craig ve arkadaglar1 tarafindan 2003 yilinda
gelistirilen ve Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi 2005 yilinda Oztiirk tarafindan yapilan ve giivenilirlik

katsayis1 0.64, kriter gecerliligi 0.29 olarak tespit edilen UFAA-UF kullanilmistir. UFAA-UF ile bireylerin ev, is, ulagim
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ve serbest zamanlari sirasinda yaptiklart siddetli FA diizeyi, orta siddetli FA diizeyi, yliriime siireleri, oturma siireleri ile
FA diizeyleri belirlenmektedir.

Actigraph wGT3X-BT: Giinliikk adim sayisinin objektif yontemle belirlenmesinde ActiGraph wGT3X-BT
akselerometre kullanilmistir. Bu cihaz vektor biiyiikliigii bakimindan yiiksek bir giivenirlige (ICC > 0.925) sahip olmasi
nedeniyle pek ¢ok ¢alismada kullanilmistir (Santos-Lozano ve dig., 2013). Agirligi 19 gr olan akselerometrenin elastik
bir kemer ile dominant el bilegine giyilmesi istenmistir.

Demografik Bilgi Formu: Yas, boy, viicut agirhigi, medeni durum, gelir diizeyi gibi sorular1 igermektedir. Gelir
diizeyini belirlemek igin 'Sizce gelir ve gider durumunu diisiindiigiiniizde ailenizin ekonomik durumu nedir?" sorusu
sorulmustur. Bu soru kisinin gelir durumuna iligkin kendi algisini yansitmaktadir.

Verilerin Toplanmasi: Ev hanimlarinin fiziksel aktivite alanlarina gore harcadiklari enerjinin ve oturma siiresinin
belirlenmesi amaciyla ¢aligmaya dahil edilen tiim katilimcilara UFAA—UF uygulanmistir (n=311). 311 katilimcidan adim
sayilar1 6l¢iilmeyen 251 ev hanimi sadece bir kez ziyaret edilmis ve demografik bilgi formu ve UFAA-UF uygulanmstir.
Caligmaya katilmay1 kabul eden 311 ev hanimu igerisinden 60'1 adim sayilarinin belirlenmesi igin yedi giin siiresince
Actigraph wGT3X-BT giymistir. Adim sayilar1 6lgiilen ev hanimlarina yedi giin arayla iki ziyaret gergeklestirilmis,
birinci ziyarette demografik bilgi formu uygulanmis, boy ve viicut agirligi 6lglimii yapilmis ve akselerometreyi giymeleri
istenmistir. Sekizinci giinde yapilan ikinci ziyarette ise akselerometre geri alinmig ve UFAA-UF uygulanmistir.
Aragtirmanin veri toplama siireci 2019 yil1 Nisan-Haziran aylarinda tamamlanmustir.

Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi-Uzun Form (UFAA-UF) ile Fiziksel Aktivite ve Oturma Siirelerinin
Belirlenmesi: UFAA-UF toplam 311 ev hanimina goriisme yontemiyle uygulanmistir. Calismaya herhangi bir iste
calismayan ev hanimlar1 dahil edildigi i¢cin, UFAA- UF igeriginde yer alan is aktivitesi boliimii uygulanmamistir.
Aragtirmanin bulgularini etkilememesi agisindan son 7 giinii her zamankinden farkli olan ev hanimlarinin arastirmaya
dahil edilmemesi amaciyla soru formuna 'Son 7 giiniiniiz her zamankinden farkli miydi?' sorusu eklenmis olup bu soruya
tim ev hanimlart 'hayir' cevabr vermistir. UFAA-UF igin toplam skor hesaplanirken tiim aktivite alanlarindaki siire
(dakika) ve frekans (giin) degerleri belirlenmistir. Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde
en az 10 dk yapiliyor olmasi dl¢iit alinmustir. Siire (dk/giin), siklik (giin/hafta) ve MET degeri carpilarak “MET-dk/hafta’’
olarak bir deger elde edilmektedir. UFAA-UF kullanilarak MET-dk/hafta skorlarinin hesaplanmas: ve FA diizeyinin
kategorik olarak diisiik, orta ve yiiksek seklinde siniflandirilabilmesi igin IPAQ Research Committe tarafindan 2005
yilinda hazirlanan kilavuz kullanilmistir (IPAQ Research Committee [IPAQ- RC], 2005).

ActiGraph wGT3X-BT Akselerometre ile Adim Sayisinin Belirlenmesi: Calismaya dahil olan 60 ev hanimina
evlerinde iki ziyaret gerceklestirilmistir. Ilk ziyarette akselerometre cihazi ev hammlar1 tarafindan giyilmeden 6nce
ActiLife 6 yazilimi vasitasiyla her bir katilimci i¢in 6l¢lim yapilacak zaman dilimi ve diger gerekli bilgiler (cinsiyet, yas,
dominant el) cihazlara yiiklenmistir. Bu ¢alismada bes saniyelik epok uzunlugu tercih edilmistir. Bu diizenlemelerin
yapilmasi ile akselerometreler kayit yapmaya hazir konuma getirilmis ve ev hanimlarindan ActiGraph wGT3X-BT
akselerometreyi yedi giin siireyle giymeleri istenmistir. Sekizinci giinde yapilan ikinci ziyaret sirasinda akselerometreler
arastirmaci tarafindan geri alinmistir. Cihazdan elde edilen veriler, Actilife 6 yazilimi kullanilarak Excel dosyasi olarak
kaydedilmistir ve ev hanimlarinin giinliik ortalama adim sayilar1 hesaplanmustir.

Bu ¢alismada katilimcilardan 7 giinliik veri elde edilmistir. Verilerin analiz edilebilmesi i¢in bir giinde en az sekiz
saatlik verinin kayit altina alinmig olmasi1 gerekmektedir. Bu arastirmada akselerometrenin giyildigi siire icerisinde
katilimcilarin giinliik yasamlarinin daha 6nceki dogal rutini igerisinde olmasi istenmistir. Katilimcilara akselerometreyi

gece uyurken ¢ikarmak zorunda olmadiklar ancak isterlerse ¢ikarabilecekleri ve ¢ikarmalari durumunda sabah uyanir
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uyanmaz tekrar giymeleri gerektigi ancak dus, yiizme gibi su ile temas gerektiren aktiviteler sirasinda cihazin giyilmemesi
gerektigi 6zellikle vurgulanmistir.

ActiGraph wGT3X-BT cihazi ile edilen adim sayilar1 <5000 (sedanter), 5000 — 7499 (diisiik aktif), 7500 — 9999 (biraz
aktif), 10000 —12499 (aktif) ve >12500 (yiiksek aktif) seklinde siniflandirilarak (Tudor-Locke ve Bassett, 2004)
katilimcilarin giinliik ortalama adim sayilar1 degerlendirilmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde kullanilmis olan degiskenler i¢in tanimlayici istatistikler ortalama ve standart
sapma seklinde gosterilmistir. Degiskenlerin normallik testleri Kolmogorov—Smirnov testi ile yapilmistir. Normal dagilim
gosteren degiskenlerde farklarin incelenmesi igin t testi ve One-Way ANOVA, normal dagilim gostermeyen
degiskenlerde farklarin incelenmesi ig¢in Kruskal Wallis testi ve Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Kruskal Wallis
testinde fark elde edilmesi durumunda farkin hangi gruptan kaynaklandigimi saptamak i¢in Mann Whitney U testi

kullamlmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Farkli FA siddetlerine ve alanlarina gore harcanan enerjinin, oturma siiresi ve adim sayilarinin medeni durum, yas,
egitim ve gelir diizeylerine gore incelendigi tablolar asagida verilmistir.

Ev hanimlarinin yiiksek siddetli FA, orta siddetli FA ve yiirliyiis ile aktif ulasim, ev aktiviteleri ve serbest zaman i¢in

harcadigs siire (dk/hafta) ve enerji (MET-dk/hafta) Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. UFAA-UF verilerine gore farkli siddette FA'lara ve farkli FA alanlarina harcanan enerji (MET-dk/hafta) ve
siire (dk/hafta) (n=311).

UFAA-UF Ort = Ss Ortanca Q25-Q75
Yiiksek 81.80+400,64 0.00 0.00-0.00
FA
o Orta 1410.01+818.73 1260.00 900.00-1960.00
& Siddeti
< Yiiriiyiis 710.66+677.17 495.00 297.00-990.00
E Aktif Ulasim 502.64+416.45 396.00 247.50-594.00
FA
L§ N Ev 1367.82+838.90 1260.00 780.00-1800.00
ani
Serbest Zaman 332.00+605.86 0.00 0.00-594.00
Yiiksek 10.22+50.08 0.00 0.00-0.00
FA
Orta 455.944265.21 420.00 270.00-600.00
© Siddeti
£ Yiiriiyiis 215.35+205.20 150.00 90.00-300.00
S Aktif Ulagim 151.52+125.86 120.00 75.00-180.00
o FA
K Ev 445.88+270.86 420.00 240.0-600.00
ani
Serbest Zaman 84.11+£144.80 0.00 0.00-150.00

FA: Fiziksel Aktivite, Q25-Q75:1 ve 3. Ceyreklik

Ev hanimlarinin orta siddetli FA'lar i¢in bir haftada harcadig: toplam siire (dk/hafta) ve toplam enerji (MET-dk/hafta),
yiiksek siddetli FA'lar ve yiiriiylis i¢in harcadiklar1 enerjiden daha fazladir (Tablo 1). FA alanlar1 dikkate alindiginda ev
aktiviteleri i¢in bir haftada harcanan toplam siire (dk/hafta) ve toplam enerjinin (MET-dk/hafta), aktif ulasim ve serbest
zaman aktiviteleri i¢in harcanandan daha fazla bulunmustur (Tablo 1). Ev hanimlarinin orta-yiiksek siddetli FA'lar igin

bir haftada harcadig1 siirenin (466.94 dk/hafta) Diinya Saglik Orgiitii'niin dnerisini karsiladig1 goriilmiistiir.
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Ev hanimlarmin ytiksek siddetli FA, orta siddetli FA ve yiiriiyiis aktiviteleri igin bir haftada harcadigi enerjinin (MET-
dk/hafta) baz1 demografik degiskenlere gore karsilagtirilmasi Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Ev hanimlarinin farkli siddetteki FA'lar i¢in harcadiklari enerjinin (MET-dk/hafta) baz1 demografik degiskenlere
gore karsilagtirilmasi

Fiziksel UFAA-UF (MET-dk/hafta) A
- . - - - a da
ﬁ:(tlwte Demografik Bilgiler n ort Ss Yy ) p
anlar y
18-25 64 75.00 322.49
Yas 26-35 122 169.18 585.18 .
< 36-45 61 0.00 0.00 14.890  0.002
= 46-65 64 0.00 0.00
g Esiti Tk ve ortaokul 113 0.00 0.00
= Dﬁ‘zz“‘l Lise 103 93.20 460.07 15.102  0.001t
< y Universite 95 166.73 532.15
%] - <
] Medeni Evli 192 72.50 368.58
=5 N 2
£ _Durum Bekar 119  96.80 448.80 0.553  0.580
Gelir Orta ve alt1 143 13.42 97.74 2622 0.009
Diizeyi Yiiksek 168 140.00 531.43 ' '
18-25 64 1026.79 722.87
Yas 26-35 122 1517.04 784.80 .
P 36-45 61 1720.00 825.77 34.266  0.000
o 46-65 64 1293.75 815.68
g s flk ve ortaokul 113 1493.09 845.81
i sm Lise 103 1557.13 839.44 847  0.014!
= Diizeyi o .
753 Universite 95 1151.68 702.95
N - -
= Medeni Evli 192 1628.17 831.77 )
S Durum Bekar 119  1058.02 662.40 -6.353  0.000
Gelir Orta ve alt1 143 1580.10 919.90 2
Diizeyi Yiiksek 168 1265.23 602.03 2,984 0.003
18-25 64 661.03 600.65
Yag 26-35 122 792.81 632.29 .
36-45 61 752.50 761.89 18.407  0.000
. 46-65 64 563.83 731.97
2, Esiti ik ve ortaokul 113 660.14 776.27
E pigess Lise 103 744.10 628.34 10372 0.005!
= y Universite 95 734,51 600,84
Medeni Evli 192 636.45 657.13 ,
Durum Bekar 119 830.40 604.48 -3.160  0.002
Gelir Orta ve alti 143 671.88 688.20 ,
Diizeyi Yiiksek 168 743.67 660.92 -1.698 0090

IKruskal Wallis testi ile analiz edilmistir.
2 Mann-Whitney U testi ile analiz edilmistir.

Ev hanimlarinin yiiriiyiis, orta siddetli ve yiiksek siddetli FA'lar i¢in harcadiklar1 enerji miktar1 yas gruplari arasinda
farklilik gostermistir (p<0.05). 18-25 ve 26-35 yas gruplarindaki ev hanimlarinin yiiksek siddetteki FA'lar igin
harcadiklar1 enerji, 36-45 ve 46-65 yas gruplarindakilerin harcadigindan fazla bulunurken (p<0.05), 18-25 yas grubundaki
ev hanimlarinin orta siddetli FA'lar igin harcadiklar1 enerji, diger tiim yas gruplarindaki ev hanimlarminkinden daha az
bulunmustur (p<0.05). 46-65 yas grubundaki ev hanimlarinin yiiriiylis i¢in harcadiklari enerji, diger yas grubundaki ev
hanimlarinin harcadiklarindan az bulunmustur (p<0.05). ilk ve ortaokul mezunu olan ev hanimlarimin yiiksek siddetli
FA'lar ve yliriiyiis icin harcadiklar1 enerji, hem lise hem de {iniversite mezunu olanlardan anlaml diizeyde azdir (p<0.05).

Universite mezunlarmin orta siddetli FA’ya katilim sirasinda harcadiklar1 enerji, hem ilk ve ortaokul hem de lise
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mezunlarindan anlamli diizeyde azdir (p<0.05). Evli olan ev hanimlarinin orta siddetli FA'lar i¢in harcadiklar1 enerji,
bekar olanlarin harcadigindan fazla (p<0.05), bekar ev hanimlarinin yiiriiyiis icin harcadiklar1 enerji evli olanlardan fazla
bulunmustur (p<0.05). Gelir durumu orta ve altinda olan ev hanimlarinin orta siddetli FA'lar i¢in harcadiklar1 enerji, gelir
durumu yiiksek olan ev hanimlarinin harcadiklarindan fazla (p<0.05), gelir durumu yiiksek olan ev hanimlarinin yiiksek

siddetli FA'lar icin harcadiklar1 enerji ise gelir durumu orta ve altinda olan ev hanimlarinin harcadiklarindan fazladir

(p<0.05).

Ev hanimlarinin yas, medeni durum, egitim ve gelir diizeyleri bakimindan farkl1 FA alanlari i¢in harcadiklari enerjinin

(MET-dk/hafta) karsilagtirilmas: Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Ev hanimlarinin bazi demografik 6zellikler bakimindan bazi FA alanlarina harcadiklari enerjinin

karsilagtirilmasi
Fiziksel UFAA-UF (MET-dk/hafta) z
Aktivite Demografik Bilgiler n Oort Ss yada p
Alanlan x2
18-25 64 444.84 238.35
Yas 26-35 122 545.42 425.06 .
. 36-45 61 539.31 366.79 11.247 0.010
Z 46-65 64 443.95 556.59
= it flk ve ortaokul 113 504.63 521.504
= dior Lise 103 510.16 346.21 3.311 0.191!
i y Universite 95 492.12 343.02
Medeni  Evli 192 497.82 454.89 ,
Durum  Bekar 119 510.42 347.24 -1.105 0.269
Gelir Orta ve alt1 143 508.82 498.85 )
Diizeyi Yiiksek 168 497.38 332.08 -1.324 0.186
18-25 64 929.29 738.68
Yas 26-35 122 1473.44 808.26 .
‘= 36-45 61 1710.16 829.97 39.554 0.000
S 46-65 64 1278.75 817.29
S it flk ve ortaokul 113 1484.60 848.73
% Digi‘Z;“; Lise 103 1522.96 851.60 21.667 0.000!
> y Universite 95 1060.73 733.18
LIJ N N
Medeni  Evli 192 1613.80 836.44 ,
Durum  Bekar 119 970.96 677.56 -7.149 0.000
Gelir Orta ve alt1 143 1557.16 931.72 ,
Diizeyi Yiiksek 168 1206.66 715.11 -3.334 0.001
18-25 64 388.68 557.77
Yas 26-35 122 460.17 725.00 .
c 36-45 61 233.03 510.07 26.901 0.000
g 46-65 64 134.88 386.18
S et flk ve ortaokul 113 164.00 449.19
o Digi‘Z;“; Lise 103 361.32 675.98 34.948 0.000!
k] y Universite 95 500,06 640,99
3 Medeni Evli 192 225.50 562.46 ,
@ Durum Bekar 119 503.84 635.63 -5.604 0.000
Gelir Orta ve alt1 143 199.42 435.22 ,
Diizeyi Yiiksek 168 444.86 701.75 -4.342 0.000

IKruskal Wallis testi ile analiz edilmistir.

2Mann-Whitney U testi ile analiz edilmistir.

46-65 yas grubundaki ev hanimlarimin aktif ulasim i¢in harcadiklar1 enerji, 26-35 ve 36-45 yas gruplarindaki ev

hanimlarinin harcadiklarindan anlamli diizeyde diisiiktiir (p<0.05). Ev aktiviteleri i¢in harcanan enerji bakimindan 18-25
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yas grubundaki ev hanimlarinin 26-35, 36-45 ve 46-65 yas gruplarindaki ev hanimlarindan, 26-35 yas grubundaki ev
hanimlarinin 36-45 yas grubundaki ev hanimlarindan, 46-65 yas grubundaki ev hanimlarinin ise 26-35 ve 36-45 yas
gruplarindaki ev hanimlarindan anlamh diizeyde diisiik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Hem 18-25 yag grubundaki ev
hanimlarinin hem de 26-35 yas grubundaki ev hanimlarinin serbest zaman icin harcadiklar1 enerji, 36-45 ve 46-65 yas
gruplarindaki ev hanimlarinin harcadiklar1 enerjiden fazladir (p<0.05). Universite mezunu olan ev hanimlarinin ev
aktiviteleri i¢in harcadig enerji ilk ve ortaokul mezunlari ve lise mezunlarinin harcadigindan daha az (p<0.05), tiniversite
mezunlarinin serbest zaman aktivitesi i¢in harcadig1 enerji hem ilk ve ortaokul hem de lise mezunlarinin harcadigindan
daha fazla, lise mezunlarinin harcadigi enerji ilk ve ortaokul mezunlarindan fazla bulunmustur (p<0.05). Evli ev
hanimlarimin ev aktiviteleri ig¢in harcadiklar1 enerji bekar ev hanimlarimin harcadiklarindan anlamli diizeyde fazla
(p<0.05), bekar ev hanimlarinin da serbest zaman aktiviteleri i¢in harcadiklari enerji evli ev hamimlarindan anlamli
diizeyde fazladir (p<0.05). Orta ve ortanin altinda gelir diizeyine sahip ev hanimlarinin ev aktiviteleri i¢in harcadiklari
enerji gelir diizeyi yiiksek olanlardan daha fazla, serbest zaman aktiviteleri i¢in harcadiklari enerji ise yiiksek gelir

diizeyine sahip ev hanimlarindan daha az bulunmustur (p<0.05).

Evli ev hanimlarinin oturma siiresi bekar ev hanimlarindan daha uzun (p<0.05), ilk ve ortaokul mezunu ev
hanimlarinin oturma siiresi, lise ve iinivesite mezunlarindan daha uzun bulunmustur (p<0.05). Yas gruplar: agisindan
incelendiginde 46-65 yas grubundaki ev hanimlarinin haftalik oturma siiresi, diger yas gruplarindakilerden daha fazladir
(p<0.05).

Ev hanimlarinin giinliik ortalama adim sayilarinin yas, medeni durum, egitim ve gelir diizeyine gore karsilastirilmasi
Tablo 5°te gosterilmistir.

Tablo 5. Ev hanimlarinin giinliik ortalama adim sayilarinin medeni durum, gelir diizeyi, egitim diizeyi ve yas gruplarina
gore karsilastirilmasi.

< Adim sayisi (adim/giin)
Degiskenler n Ort Ss t Sd p
Medeni Evli 40 1244217 2912.89
Durum Bekar 20  11287.80 2402.92 1.529 %8 0132
~ OmaveAl 40  11978.40 2915.84
Gelir Diizeyi  yijksek 20 1221535 2575.75 0.308 58 0759
F Sd p
it flk ve Ortaokul 29 1219117 2794.28
Dlgi‘zlmi Lise 20 12753.30 2924.88 2.651 2 0079
y Universite 11 10439.36 1954.89
18-25 5 9664.60 2096.53
26-35 20  12384.60 2706.82
Yas 36-45 19  15541.84 2678.33 1.597 3 0200
46-65 16 11820.81 3014.94
Toplam 60  12057.38 2787.34

Ev hanimlarinin giinliik ortalama adim sayilarinda yas, medeni durum, egitim ve gelir diizeyine gore anlamli fark
saptanmamigtir (p>0.05). Adim sayilar1 bakimindan ele alindiginda evli olanlarin giinliikk adim sayilarinin bekarlardan
yaklagik 1150 adim kadar fazla, iiniversite mezunu olanlarin giinliik adim sayilarinin ilk ve ortaokul ile lise mezunu
olanlardan yaklasik 1700-2300 adim kadar az ve 36-45 yaslar1 arasindaki ev hanimlarimin giinliik adim sayilarinin diger
yas gruplarindan yaklasik 3000-6000 adim kadar fazla oldugu ancak istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 (p>0.05)
belirlenmistir (Tablo 5).
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Tudor-Locke ve Bassett (2004) tarafindan yetiskin bireyler i¢in giinliikk ortalama adim sayilar1 siniflandirtlmigtir. Bu
smiflandirmada kesim noktalari, adim sayisindaki artiga gore sedanter diizeyden yiiksek diizeyde aktife dogru gidecek
sekilde olusturulmustur. Bu ¢aligmada ev hanimlarinin hicbirinin “sedanter” diizeyde olmadig1, tamaminin giinde 5000
adim ve iizerinde adim att181 ve %76.6'sin1n giinde minimum 10.000 adim attig1 saptanmigtur.

IPAQ Research Committe tarafindan 2005 yilinda hazirlanan kilavuz dogrultusunda katilimcilarin FA diizeyleri
diisiik, orta ve yiiksek seklinde smiflandirilmistir (IPAQ Research Commitee, 2005). UFAA-UF'den elde edilen
simiflamaya goére ev hanimlarinin yaklasik tigte biri (%33.1) yiiksek diizeyde, yaklagik tigte ikisi (% 64.6) orta diizeyde

aktiftir. Disiik diizeyde aktif olan ev hanimlarinin oran1 sadece %2.3'tiir.

TARTISMA

Bu calismanin amaci ev hanimlarinin farklt FA siddetlerine ve alanlarina gore harcadiklari enerji, adim sayis1 ve
oturma siirelerinin bazi demografik degiskenlere gore incelenmesidir. Bu ¢alismada FA alanlarindan biri olan ev
aktivitelerine harcanan toplam enerji (MET-dk/hafta) ve stire (dk/hafta), aktif ulasim ve serbest zaman FA alanlarina
harcanandan daha yiiksek bulunmus, orta siddetli FA i¢in haftada ortalama 455 dakika zaman harcandigi goriilmiistiir
(Tablo 1). Bu sonuca gore ev hanimlariin orta siddetli FA, yiiriiyiis ve yiiksek siddetli FA'ya kiyasla daha yiiksektir
(Tablo 1). Najdi ve dig. (2011)'nin g¢aligmasina gore ev hanimlarmin ¢ogu (%72.2) orta-siddetli fiziksel aktivite
diizeyindedir. Buna ek olarak ev hanimlarinin teknoloji kullanimi ¢alisan kadinlardan daha diisiik, ev aktiviteleri ise daha
yiiksektir (Talaei ve dig., 2013). Buradan hareketle bizim ¢alismamizda ev aktiviteleri i¢in harcanan toplam enerji (MET-
dk/hafta) ve siirenin diger FA alanlarindan daha yiiksek olmasi agisindan literatiirle benzerlik gosterdigi sdylenebilir.
Ayrica bu ¢alismada ev hanimlarinin giinliik ortalama adim sayilar1 12057 iken (Tablo 5), Bassett ve dig. (2010)’nin
calismasinda Amerika’da yasayan kadinlarin giin i¢inde ortalama adim sayis1 4912'dir. Yetiskinler giin icindeki adim
sayilarinin ¢ogunu is, ev i¢i ve serbest zaman aktivite alanlarinda atmaktadirlar (Bassett ve dig., 2008). Bu agidan
bakildiginda ev hanimlarinin giiniin 6nemli kismin1 evde gegiriyor olmalar1 ve ev i¢i aktivite diizeylerinin yiiksek olmasi,
giinliik adim sayilarinin artigini beraberinde getirebilir. Dolayisiyla bu ¢alismadan elde edilen giinliik ortalama adim
sayisinin yiiksekligi, ev hanimlarinin FA alanlarindan olan ev aktivitelerinin artisina dayandirilabilir.

Bu ¢aligmada evli olan ev hanimlarinin orta siddetli FA (Tablo 2) ve ev aktivitelerine harcadiklar1 enerji bekar ev
hanimlarindan daha yiiksek bulunmustur (Tablo 3). Da Silva ve dig. (2013)'nin ¢alismasinda es zamanli olarak hem
aileden hem de arkadastan sosyal destek alan bireylerin FA diizeyi akranlarindan ii¢ kat fazladir. Buradan yola ¢ikarak
Marques ve dig. (2016) evde daha fazla sayida bireyin bulunmasinin onerilen FA diizeyine ulagma ile iliskili oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica Shibata ve dig. (2009) evli kadinlarin bekar kadinlara gore onerilen FA'ya ulagma olasiligini 1.41
kat daha fazla bulmuslardir. Bu baglamda bazi iilkelerde yalniz yasayan kadinlarin 6zellikle FA'ya katiliminda 6nemli bir
etkiye sahip olan yasam standartlar1 agisindan dezavantajli oldugu sdylenebilir (Da Silva ve dig., 2013). Buna ek olarak
evli kadinlarin ev islerine ayirdiklar1 zamanin daha ¢ok olmast ve bazi evli kadnlarin ¢ocuklarina karsi olan sorumlulugu,
¢ocuklarinin okula gidip gelmesinde onlara eslik etmeleri ve daha fazla ev aligverigine ¢ikmalari neticesinde FA
diizeylerinde artis goriilebilmektedir (Bulgu ve dig., 2007). Ancak Puciato (2019)’nun kadin ve erkek yetiskinler {izerinde
yaptiklar1 ¢calismada evli olmayan kadinlarin evli olan kadinlara gore daha yiiksek FA diizeyine ulastiklar1 ve Amerikan
Spor Hekimligi Koleji'nin FA 6nerilerini karsilama ylizdesinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Puciato’nun ¢aligmasina
benzer olan Basset ve dig. (2010)’nin ¢aligmasinda da bekar bireylerin evli bireylere kiyasla daha yiiksek FA diizeyine
sahip olduklar1 bulunmustur. Dolayisiyla yalniz yasayan bireylerde daha yiiksek FA'ya ulagilmasi fiziksel egzersize

ayirdiklar1 serbest zamanlarinin daha fazla olmasina dayandirilmaktadir (Puciato, 2019). Bu calismada, serbest zamanda
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elde edilen FA diizeyi bakimindan bekar kadinlar evli kadinlardan fiziksel olarak daha aktif (Tablo 3), evli kadmlarin
oturma stiresi bekar kadinlardan daha uzun bulunmustur (Tablo 4). Bu baglamda evli kadinlarda ¢ocuk bakma, ev isleri
ve aligverisinin yapilmasi gibi artan sorumluluklar (Holtermann ve dig., 2012), serbest zamanlarinin azalmasina neden
olurken, ev aktivitelerinde FA diizeyinin artisina yol acabilmektedir. Bu durum evli kadinlarin serbest zamanlarinda FA'ya
ayirdiklari siireyi azaltabilmektedir.

Bu calismada lise ve iiniversite mezunu olanlarin yiiksek siddetli FA'lar igin harcadiklari enerji, ilkokul ve ortaokul
mezunlarina kiyasla daha yiiksek bulunmustur (Tablo 2). Ayrica iiniversite mezunlarinin serbest zaman FA'lar1 igin
harcadiklar1 enerjinin diger egitim diizeyindeki ev hanimlarindan yiiksek (Tablo 3), ilk ve ortaokul mezunlarinin ise
oturma siirelerinin diger egitim diizeyine sahip olan ev hanimlarinin oturma siirelerinden daha uzun oldugu saptanmistir
(Tablo 4). Gelismekte olan iilkelerde, serbest zaman FA diizeyinin genel olarak egitim diizeyinin ve gelir diizeyinin
yilikselmesiyle birlikte arttig1 belirtilmektedir. Kuzey Avrupa’daki kesitsel ¢aligmalara gore, egitim diizeyinin yilikselmesi
kadinlarda serbest zaman aktivitesinin gii¢lii ve tutarlt bir gdstergesidir (Bauman ve dig., 2011). Egitimin saglik iizerine
etkisine bakildiginda, daha egitimli kisilerin FA'y1 tesvik eden kaynaklara erisiminde ve bilgiyi edinmede daha yetkin
yagsam becerilerine sahip olduklar1 gériilmektedir (Cusatis ve Garbaski, 2019). Ayrica kentlesmis ve egitimli niifusun
“serbest zaman fiziksel aktivitesini” tesvik eden kamu saglik kampanyalarima yanit verme olasiliginin daha yiiksek
olmasi, egitim diizeyi ile iligkili olarak FA diizeyini etkileyebilmektedir (Bauman ve dig., 2011). Celis-Morales ve dig.
(2016)'nin ¢aligmasinda egitim diizeyi diisiikk olan kadinlarin fiziksel inaktivite prevelanst daha yiiksek, serbest zamana
ait orta siddetli FA prevelans: daha diigiik bulunmustur. Buna ek olarak Wallmann-Sperlich ve Froboese (2014)'nin
yetiskinler iizerinde yaptiklari1 calismada egitim diizeyi yiiksek olan bireylerin serbest zamanlarinda orta-siddetli FA'lar
(MET-dk/hafta) igin harcadigi enerji, egitim diizeyi diisiikk olanlara kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Dolayisiyla bu
calismada da egitim diizeyi yiiksek olan kadinlarda siddetli FA'lar ve serbest zaman FA'lar1 i¢in harcanan enerjinin daha
yiiksek ¢ikmasi, literatiirii destekler niteliktedir.

Wallmann-Sperlich ve Froboese (2014)’nin, Almanya’da yaptiklari ¢alismada iniversite mezunu olanlarin ulagim ve
is aktivitelerindeki orta-siddetli FA'lara katilimi, 10 yillik egitimi tamamlamamis katilimcilardan daha diisiik
bulunmustur. Buna ek olarak egitim diizeyi diisiik olan kadin ve erkeklerin, isyerinde orta siddetli FA'lar i¢in harcadiklart
enerji miktar1 (MET-dk/giin) yiiksek egitim diizeyinde olanlara kiyasla daha yiiksektir (Celis-Morales ve dig., 2016).
Dolayistyla 6zellikle ulasim aktivitelerinde daha yiiksek egitim diizeyinde olan bireyler, yiiriimek veya toplu tagima
araglarimi tercih etmek yerine genellikle sahsi araglarimi kullanmaya daha fazla meyillidirler (Wallmann-Sperlich ve
Froboese, 2014). Diger yandan toplu tasima araglarinin kullanimiyla beraber yiirlime mesafesinin ve enerji harcamasinin
arttigl goriilmektedir. Boylelikle egitim diizeyi daha yiiksek olanlarin giin i¢inde ulasim aktivitelerine harcadiklari siire
ve enerji daha diisiik olabilmektedir. Ancak bu ¢alismada aktif ulasim igin harcanan enerji bakimindan egitim durumlari
arasinda farkin elde edilmemesinin nedeni (Tablo 3), ev hanimlarinin ¢aligmiyor olmalari nedeniyle ulasim aktivitelerinin
belirli bir rutin i¢erisinde olmamasi olabilir.

Egitim diizeyi yiiksek olan bireylerin fiziksel olarak siddetli is ylikii gerektirmeyen mesleklerde galismalar1 nedeniyle
is aktiviteleri i¢in harcadiklar1 enerji diisiik olabilmektedir. Bu durum giinliikk FA diizeylerini nispeten azaltabilmektedir.
Medina ve dig. (2013) ve Hallal ve dig. (2003)’nin yaptiklari ¢aligmalarda yiiksek sosyo-ekonomik diizeyde olanlarin
(%46.6), diisiik sosyo-ekonomik diizeyde olanlara (%38.7) kiyasla fiziksel inaktivite prevelansinin daha yiiksek oldugunu
ortaya koymuslardir. Dolayisiyla literatlirde kadinlarin gelir diizeyi veya sosyo-ekonomik diizeyleri bakimindan fiziksel
aktiviteye iligkin farkli sonuglarin elde edilmesi, sosyal oriintliniin degiskenlik gostermesinin yani sira ozellikle is

aktivitelerinde FA diizeyinin diigmesi (daha diigiik gelir ve egitim diizeyinde olanlarda genellikle daha diisiik FA) ve
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rekreasyonel FA'nin artmasi (daha yiiksek egitim diizeyi ve gelir diizeyi olanlarda genellikle daha yiiksek FA) ile
karakterize edilmektedir (Celis-Morales ve dig., 2016). Buradan hareketle bu ¢alismada, ev hanimlarinda orta siddetli FA
icin harcanan enerji miktar1 bakimindan degerlendirildiginde iiniversiteden mezun olanlarda daha diisiik degerlere
ulagilmas1 (Tablo 2), literatiirde ifade edilen gerekcelere dayandirilabilir ve literatiirle benzerlik gdsterdiginden
sozedilebilir.

Gerovasili ve dig. (2015)nin ¢alismasinda 28 Avrupa iilkesinde 18-64 yaslar1 arasindaki yetigkinlerin dortte birinin
fiziksel olarak inaktif oldugu belirtilmistir. Literatiirde genel olarak geng bireylerde yiiksek FA diizeyi daha sik goriildiigii
ve yasla birlikte FA diizeyinin azaldigi belirtilmektedir (Puciato, 2019). Celis-Morales ve dig. (2016), yasla birlikte
(sirastyla, 18-24; 25-44; 45-64; > 65) harcanan toplam enerji (MET-dakika/giin), serbest zamanda orta-siddetli FA'lar i¢in
harcanan enerji (MET-dakika/giin) ve ulagim i¢in harcanan enerjinin (MET-dakika/giin) kademeli bir sekilde azaldigim
belirtmislerdir. Bizim ¢aligmamizin oturma siirelerine bakildiginda en yiiksek haftalik oturma siiresi 46-65 yas grubu
kadnlara aittir (Tablo 4). Berksoy’un 2011 yilinda yaptig1 ¢aligmaya gore Ankara’da ikamet eden kadinlar arasinda en
fazla sedanter zaman gegirenler 40-55 yas araligindaki kadinlardir. Berksoy'un ¢aligmasina benzer sekilde mevcut bu
calismada da 46 ve lizeri yas grubu kadinlarin oturma siireleri diger kadinlara gére daha uzundur (Tablo 4). Kadinlarin
ileri yaslarda fiziksel olarak daha inaktif bir yagam siirme ve oturma siirelerinin yiiksek ¢ikmasinin nedeni olarak yas ile
birlikte ortaya ¢ikan kas ve eklem rahatsizliklari ve bazi saglik problemleri gosterilebilir (Kitis ve Giimiis, 2015).
Dolayistyla kadinlarin yas ilerledikce kendilerini daha yorgun hissetmeleri ve serbest zamanlarini daha ¢ok dinlenmek
icin degerlendirdikleri diisiiniilmektedir (Loland, 2004). Guthold ve dig. (2008) tarafindan diinya genelinde 51 tilkede
yapilan ¢alismada yas artisina bagli olarak fiziksel inaktivite prevelansinin arttigi vurgulanmaktadir. Ayrica Celis-
Morales ve dig. (2016)'ne gore fiziksel inaktivitenin yasla birlikte degiskenlik gostermesinde emekli olma durumu
belirleyici bir faktortiir. Bu ¢aligmada herhangi bir iste ¢alismayan ev hanimlarinin yer almasi, yas bakimindan FA
alanlarina gore emekliligin belirleyici bir etken olmadigi diisiiniilebilir. Ancak 6nceden diisiik bedensel hareketleri igeren
islerde (ofis ortaminda ¢alismak vb.) ¢alisip emekli olan kadinlarin fiziksel olarak daha aktif olmay1 gerektiren islerde
calisip emekli olan kadinlara gére serbest zamana ait FA diizeyleri daha diisiiktiir (Touvier ve dig., 2010). Dolayistyla
kadmlarin gegmiste calistiklart is ortaminin emeklilikte FA aligkanligint etkilemesi, yasli kadinlarin FA diizeyinin
azalmasinda kayda deger bir faktor olarak degerlendirilebilir. Bunun yan1 sira Moniruzzaman ve dig. (2017) kadinlarda
yas arttik¢a yeterli FA'ya ulasamama egiliminin arttigini belirtmektedirler. Orta yas ve iistiindeki kadinlarin ¢ocuklarinin
kendi basina idare edebiliyor veya aileden bagimsiz olarak yasiyabiliyor olmalari ve ev isi gérev ve sorumluluklarinin
daha az olmas1 hem giinliik hem de ev aktivitelerine harcanan enerjinin diisiik olmasina neden olabilmektedir. Dolayisiyla
literatiirde, yasin artisiyla birlikte FA diizeyinin azaldig1 yoniindeki bulgularla bu ¢alismanin bulgular: tutarli degildir
(Tablo 3). Marques ve dig. (2016) 28 Avrupa iilkesinde, kadinlar iizerinde yaptiklari ¢calismada yasin (sirasiyla, 18-24;
25-34; 45-54; 55-64) artis1 ile Onerilen FA diizeyinin artisina dikkat ¢ekmislerdir. Bunun nedeni olarak, daha yagli olan
bireylerin aile doktorlarina daha sik ziyaret ediyor olmalari ve bu ziyaretler sirasinda doktorlarin giinliik fiziksel
aktivitenin 6nemine dair dnerilerde bulunmalar1 olabilir (Marques ve dig., 2016).

Can ve dig. (2017) ¢alisan yetiskin kadinlarin hafta i¢i giinde 10067 adim attiklarin1 ancak, cumartesi (9178 adim/giin)
ve pazar giinleri (7022 adim/giin) 10000 adim sayisina ulagsamadiklarini belirtmislerdir. Bu ¢alismada ise ev hanimlarinin
ortalama adim sayis1 giinde yaklasik 2000 adim daha fazladir (Tablo 5). Tudor-Locke ve dig. (2008)'nin ¢aligmasinda 18-
39 yas grubunun giinde 9399 adim ati1g1 ve giinliik ortalama adim sayisininin yas ilerledikce azaldigi belirtilmistir. Mevcut
caligmada ise en yiiksek adim sayisina 36-45 yas arasi1 kadinlarin ulastig1 tespit edilmistir (Tablo 5). Bu farkliliklarin

nedeni olarak ev hanimlarinin yas ilerledik¢e sahip olduklar1 serbest zamanlarini daha ¢ok fiziksel etkinliklere ayirdiklari,
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calisan kadinlarin ise yag ilerledik¢e zamanlarini daha ¢ok kariyerleri ile ilgili ¢aligmalar yaparak gecirdikleri seklinde
diistintilmektedir (Kim ve dig., 2019).

Shibata ve dig. (2009) kadinlarda ev ici gelirin artmasiyla Onerilen FA diizeyine ulasma olasiliinin arttiini
belirtmislerdir. Arastirmacilar ev ici gelirini, FA gibi saglik davranislarinin yayginlasmasinda ve daha yiiksek sosyo-
ekonomik yapinin saglanmasinda finansal 6zgiirliigli ve satin alma giiclinii artiran anahtar bir mekanizma olarak
belirtmektedirler (Cusatis ve Garbarski, 2019). Ayrica serbest zaman FA alaninda gelir diizeyinin 6nemi daha da
artmaktadir. Ornegin; Cusatis ve Garbarski (2019)’nin ¢alismasinda ev ici geliri yiiksek olan bireylerde (hem kadin hem
de erkeklerde) serbest zaman FA diizeyleri daha yiiksek bulunurken, ev i¢i geliri diigiikk olan bireylerde ise ev i¢i FA
diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Wallmann-Sperlich ve Froboese (2014)’nin ¢alismasinda aylik ev igi geliri yiiksek
olan bireylerde serbest zamana iligkin orta-siddetli FA diizeyi daha yiiksek, aylik ev i¢i geliri diigiik olan bireylerde ise
ulasim aktivitelerine iliskin orta-siddetli FA diizeyi daha yiiksektir. Bu ¢alismada yiiksek gelirli ev hanimlarinin hem
yiiksek siddetli FA (Tablo 2) hem de serbest zaman FA'lari i¢in (Tablo 3) harcadiklar1 enerji, diisiik gelirli ev hanimlarina
gore daha fazladir. Ayrica yiiksek gelirli bireylerin ev aktiviteleri i¢in harcadiklar1 enerjinin, diisiik gelirli bireylerden
daha az oldugu saptanmustir (Tablo 3). Dolayisiyla bu sonuglarin genel olarak literatiirle uyumlu olmadigi séylenebilir.
Bunun sebebi ¢alismaya dahil edilen katilimeilarin sadece ev hanimlarindan olusmast olabilir. Ciinkii ev hanimlarinin
kendi gelirlerinin olmamasi ve gelirin aile giderlerine harcanmasindan dolay1 6zellikle serbest zaman fiziksel aktiviteye
ayrabilecekleri finansal kaynagi bulamamalar1 ve maliyet gerektiren yiiksek siddetli fiziksel aktiviteye katilamamalari
olabilir. Diger taraftan Marques ve dig. (2016)’nin ¢alismasinda ev i¢i gelirinin yiikselmesinin kadinlarin 6nerilen FA
diizeyine ulasilmasinda etkili olmadigi belirtilmistir. Dolayisiyla Marques’in c¢alismast daha yiliksek gelir ve
sosyoekonomik duruma sahip olan bireylerin ¢ogunlukla fiziksel olarak daha aktif olduklarini gosteren galigmalari
desteklememektedir. Zira yapilandirilmis FA i¢in kullanish ve giivenli sokak ve mahallelerin oldugu, su¢ olaylarinin
goriilmedigi rekreatif ve yiiriiylis alanlarinin yayginlastirildigi bolgelerde, gelir durumuna gére bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki fark azalmaktadir (Sugiyama ve dig., 2014). Bu baglamda fiziksel aktiviteyi artirmaya iliskin yapilan
eylem planlarinin uygulandig: iilkelerde, gelir durumundan kaynakli FA diizeyindeki degisim oraninin muhtemelen
azalma yoniinde olacag1 sOylenebilir.

SONUC

Sonug olarak; ev hanimlarinin fiziksel aktivite yoluyla harcadiklari enerji, aktivite siddetine gore incelendiginde orta
siddetli fiziksel aktivitelerin, fiziksel aktivite alani bakimindan ise ev aktivitelerinin en biiylik katkiyr sagladigi
goriilmiistiir. Ayrica ev hanimlariin neredeyse tamami orta ve yiiksek siddette fiziksel aktivite diizeyini, dortte ligii

onerilen diizeyde adim sayisini karsilamaktadir.
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