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0z: Bilim ve teknolojide meydana gelismeler insanlarin giinliik yasamini degistirmektedir. Bu gelismeler ile insanligin
hizmetine sunulan imkanlarin, giinliik yasantiyi kolaylastirdigi ve yasam kalitesini artirdigi distnulse de daha az hareketli
sedanter bir yasam bicimine yol actigi da gdzlenmektedir. Diinya Saglk Orgiiti’niin (DSO) 2002 raporuna gore, hareketsiz
yasam diinya ¢apinda yilda 1,9 milyon kisinin 8limiine neden olmaktadir (DSO, 2002). DSO bulasici olmayan hastaliklarin 8lim
oranlari konusunda fiziksel hareketsizligi; tattin kullanimi, hava kirliligi, saglksiz diyet ve alkol kullanimi ile birlikte risk faktori
olarak saymaktadir (DSO, 2016, 2018, 2019, 2020). Bir¢cok arastirmaci tarafindan sedanter hayatin ilaci olarak dnerilen fiziksel
aktivitenin bireylerin saglikli bir yasam stirmelerini destekleyecegi ve yaglanmanin etkilerinin yavaglatacagi 6ne siirilmektedir.
Fiziksel aktivitenin is yasamindaki etkileri de yazinda yer bulan 6nemli baslklardandir. isgdrenlerin fiziksel aktivite
ahskanhklarinin bireysel is performanslari ve ilgili diger 6rgitsel davranis degiskenleri ile iliskisini inceleyen galismalar yazinda
yer almaktadir. Bu baglamda, calismada fiziksel aktivitenin isgérenlerin is performansi ve is tatmini Gzerindeki etkileri yazindan
yapilan taramalarla incelenmis ve gesitli 6nerilerde bulunulmustur. Calisma ile isgdrenlerde fiziksel aktivite aliskanhgi ve
orgutlerin fiziksel aktiviteye 6zendirme politikalarinin isgdren yasami, isgdren performansi ve is tatmini ile diger orgitsel
davranis degiskenleri tGizerindeki etkileri konusunda ¢alisma yapacak arastirmacilara katki saglayacagi degerlendirilmektedir.
Ayrica fiziksel aktivite imkani saglayarak ve calisanlarini 6zendirerek personel saghgini iyi seviyede tutmaya ve orgutsel
performansi yiikseltmeye yonelecek organizasyonlara da bu kapsamda yazindan istifade imkani saglamak ¢alismanin diger
onemli amaglarindandir
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ABSTRACT: It is clear that dizzying developments in scientific and technological fields inevitably change our Daily life. Although
it is thought that the opportunities provided by the unlimited power of the human mind and offered to the services of the
human facilitate the Daily life and increase the quality of life, it should not be ignored that it leads to a less active sedentary
life style. According to the 2002 report of WHO sedentary life causes 1.9 million deaths per year worldwide (WHO, 2002).
WHO for non-communicable diseases mortality rates counted physical inactivity as a risk factor along with tobacco use, air
pollution, unhealthy diet and alcohol use (WHO reports 2016, 2018, 2019, 2020). It is suggested by many researchers that
with the application of physical activity, which is recommended as the remedy of sedentary life, individuals will lead a healthy
life and the effects of aging will be slowed down. This study is conducted by reviewing physical activity related literature and
its effects on employees in workplace were examined. The aim of this research is to provide an accumulation of knowledge
that will benefit those who will study on the effects of the compiled subjects on physical activity and human life, employee’s
performance and job satisfaction.
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insan, ilk ¢aglardan bu yana varligini siirdiirebilmek icin yasadigi alan ile sirekli
micadele halinde olmustur. Diger canlilar ve dogaya karsi hayatini devam ettirme
mucadelesi, slrekli hareket halinde olmayi gerektirmistir. Ancak, bilim ve teknolojide
saglanan gelismeler bu hareketli yasam bicimine olan ihtiyaci azaltmistir. Oyle ki, gériiniirde
yasam Kkalitesini artirdigi duslintlen bu imkan ve kolayliklarin, insanlarin hareketlerini
kisitlamasindan dolayl tam tersi bir etki yarattigi diisiincesi yazinda sikca konusulur hale
gelmistir (Haskell,1996).

Bilim ve teknolojide yasanan gelismeler orgiitlerde etkinligi ve verimliligi artirmak
maksadiyla is yapma sekillerini kolaylastirmakta, ¢alisanlarin daha az fiziksel gli¢ harcayarak
ve daha az hareket ederek is gérmelerine imkan saglamaktadir. Calisanlarin yeterli aktif mola
olmadan uzun sire oturarak calismalarina is yerinde “sedanter davranis” denmektedir
(Groenesteijn, 2016). Daha az fiziksel enerji harcama gerektiren isler ve gorevler bu
kapsamda sedanter bir isyeri yasantisina sebep olmaktadir.

Bilgi ve iletisim basta olmak Uzere yasadigimiz teknolojik gelismelerin bireylerin
glinlik enerjilerini ve saglklarini korumalarinda 6nemli rol oynadigi duslinilen fiziksel
aktivite icin gerekli olan zamani azalttigi ve bunun da obezite, koroner kalp rahatsizligi,
instline bagimli olmayan diyabet, osteoporoz ve bazi kanser tirleri gibi hastaliklara
yakalanma riskini artirdigi birgok yazar tarafindan dile getirilmistir (Haskell, 1996).

Gegen yuzyilda ylriyen merdivenlere heyecanla bakan insanoglunun yasami, bugiin
“nesnelerin interneti” ve akilli telefonlarin marifetleri ile uzaktan evdeki firini yakma, evin
sicakhgini ayarlama, buzdolabindaki yiyecekleri uzaktan kontrol etme gibi ileri teknolojiye
sahip olanak ve kolayliklarla kolaylasmistir. Ayrica is yasami da agir isleri hidrolik sistemler ve
robotlar marifetiyle yapma, yapay zeka, derin 6grenme gibi teknolojik imkanlarla daha
sirdurdlebilir hale gelmistir. Ancak, hayati kolaylastiriyor gibi goérinen bu imkanlar,
insanlarin hem evde hem de is yerinde gittikce daha da hareketsizlesmesine yol agmis, orta
ve uzun vadede insanlarin gesitli saglik riskleri yasamalarina sebep olmustur (Groenesteijn,
2016).

Fiziksel aktivite aliskanhgl olan bireylerin saglik diizeylerinde iyilesmeler gozlendigi,
bireylerin bu sekilde fiziksel olarak kuvvetlenirken motor ve zihinsel yeteneklerinin de
gelisme gosterdigi, ayrica is yerinde kendilerinden beklenen gorevleri daha etkin ve verimli
sekilde ifa edebildikleri degerlendirilmektedir (Fox, 1999). Bu calismada, is yeri performansi
ile fiziksel aktivite iliskisi Gzerinde durulmus, konu ile ilgili yazindaki ¢alismalar incelenmis,
birgok rahatsizligin sebebi ve ¢6ziimi olarak 6ne siiriilen hareketsiz yasam ve fiziksel aktivite
konularina odaklanilarak fiziksel aktivite aliskanliginin is yeri performansi tzerindeki etkileri
yazin taramasi yontemi kullanilarak ortaya konmustur.

Fiziksel Aktivite ve insan Saghgi

iskelet kaslarinin enerji harcayarak urettigi tim viicut hareketleri fiziksel aktivite
olarak ifade edilebilir (Caspersen, Powell ve Christensen, 1985). Fiziksel yeterliligin
gelistirilmesi maksadiyla tekrarl olarak yapilan hareketler ise egzersizi tanimlamaktadir.
Fiziksel aktivite, enerji harcanarak vicut hareketlerinin yapilmasini anlatan bir kavramdir.
Fiziksel aktiviteler, hareketin oldugu ve vicudun isindigl, bisiklete binmek, ylrimek, atletizm
yapmak, temizlik yapmak vb. aktivitelerdir (Bek, 2012; Aktif Yasam Dernegi, 2010). Gunluk
yasam icinde fiziksel anlamda aktif olunabilen dort temel alan vardir. Bunlar; bireylerin
zamanlarinin biylk bolimuni gecirdikleri isyeri ve diger mekanlar arasi kullandiklari ulasim
sekilleri (yarime, bisiklet kullanma, vb.), ev isleri, bos zaman (spor ve rekreasyonel
aktiviteler) faaliyetleridir (Akyol, Bilgic ve Ersoy, 2008). Fiziksel aktivite glin igerisinde kas ve
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eklemler kullanilarak enerji tiketildiginde, kalp atisi ve solunum hizi arttiginda ve yorgunlukla
sonuglandiginda tarifine uygun bir anlam tasimaktadir (Bek, 2012; Aktif Yasam Dernegi,
2010).

Tarih boyunca insan sagligi konusunda disinlrler ve arastirmacilar ekseriyetle
fiziksel olarak aktif bir hayat sliren bireylerin sedanter bireylere gore daha az hastaliklara
maruz kaldiklarini bildirmektedirler. Bu kapsamda, Hipokrat, asiri olmayan sekilde egzersizle
saglikh kalinacagi, yaslanmanin daha yavas olacagi, tersi oldugunda da hastaliklarin
olusacagini bildirerek, dislincesini “Eger biz her ferde ne cok az ne de ¢ok fazla, dogru
miktarda gida verip hareket (spor) ettirebilseydik saglik icin en glivenli yolu bulurduk” s6zi
ile 6zetlemistir. Antik Roma’nin lnlli hekimi Bergamali Galen ise saghgi korumanin (i¢ temel
prensibinin; hareket, gida ve uyku oldugunu bildirmistir (Glinay, Siktar ve Baltaci, 2018).

Fiziksel aktivite ile saghk arasindaki iliskiyi anlamada medeniyetlerin gelisimini de
Ozetleyen dort evrimsel donemin varligindan bahsetmek miimkiindir. Bu kapsamda, avci ve
toplayici yasam tarzinin hakim oldugu tarim 6ncesi donemde (yaklasik 10 bin yil 6ncesine
kadar olan doénem) insanlarin fiziksel egzersiz dizeyinin oldukca yiliksek oldugu tarihsel
siirecin birinci evrimsel dénemi oldugu séylenebilir. ikinci dénem yaklasik 10 bin yil dnce
baslayip 19. Yuzyil baslarina kadar devam eder. Bu dénem tarim déneminin insan glicliyle
tarim ve hayvancilik uygulamalarindan 6tliri insanlarda makul 6lglide fiziksel aktivite ve
nispeten disutk yagli beslenmeye taniklik ettigi donem olarak ifade edilmektedir. Sanayi
donemi olarak adlandirilan Gglincli evrimsel donemde (1800-1945) sanayilesme akimi ile
birlikte kalabalik insan topluluklari, kétl beslenme, bulasici hastaliklar, kotl halk saghgr ve
tibbi olanaksizliklar sebebiyle sagliksiz bireyler ile disik ortalama yasam beklentisi dikkat
cekmektedir. Bu donemde kirsal kesimde daha saglikh ve dogal kosullarda tarimla ugrasan
kitlelerin endustri merkezlerine hizli ve yogun gbdcl damgasini vururken, is¢i haklari kavrami
henlz telaffuz edilmediginden, is ortaminda fiziksel aktivite dizeyi yipratici diizeylere ¢cikmis,
calisma kosullari kotilesmistir. Dordinci evrimsel donemde ise (1945'ten gliniimuze)
calisma, yonetim, ergonomi gibi bilimlerin gelismesine paralel olarak yasanan toplumsal
bilinglenme, halk saghgi tedbirleri ve tibbi gelismeler ortalama yasam beklentisinin
yukselmesine sebep olmustur. Ayni zamanda insan haklari, isci haklari, is¢i 6rglitlenmeleri
gibi kavramlarin ortaya konmasi orgutlerin isgérenlere bakis agisinin olumlu yonde
degismesine de neden olmustur. Bu donemde is ile iliskili kaza ve hastaliklarla micadele
cabalari, daha insancil calisma sartlarinin olusturulmasina sebep olmustur. Bu son donemde
fiziksel anlamda is yerinde kendilerinden beklenen goérevleri azalan ve daha iyi beslenen
bireylerin daha cok asiri beslenme ve kotli beslenme aliskanliklardan otiirt saglik problemleri
yasadigi bildirilmektedir (Blair, 1988; Biddle ve Mutrie, 2008:6).

Dogadaki pek cok canli sadece hayatta kalmak icin caba gostermektedir. Baslangicta
temel dirtlisii sadece hayatta kalmak olmasina ragmen insanoglu akli sayesinde cevresini
sekillendirerek elde ettigi 6nemli imkanlarla, daha kolay ve “kaliteli” yasam yolculuguna
devam etmektedir. Aslinda kaliteli bir yasam; planli, programli ve dengeli sekilde tGretmek,
dinlenmek, eglenmek ve temel gereksinimlerin karsilandigi saglikhi bir hayat olarak
tanimlanmaktadir. Erken yaslardan itibaren, diizenli fiziksel hareketliligi saglamak, egzersizi
glinlik yasamin vazgecilmezi haline getirmek, fiziksel aktivite seviyesini artirmak, kaliteli
hayat ve birey saghgi icin 6nemli davranis ve uygulamalar olarak kabul edilmektedir.

Fiziksel aktivitenin insan yasami Uzerindeki olumlu etkileri ve sagladigi faydalar
lizerine ¢ok sayida ¢alisma yapilmis ve oldukga saglam bulgulara ulasilmistir. lyi tasarlanmis
¢alismalara dayanan cok gligli bilimsel kanitlar, fiziksel olarak aktif kisilerin daha yiksek
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saghkla iliskili zindelik dizeylerine, ¢ok sayida tibbi durumun gelisimi i¢in daha dusuk risk
profillerine ve daha dusiik kronik hastalik oranlarina sahip oldugunu gostermektedir.

Dizenli fiziksel aktivitenin birgok kronik hastaligin birincil ve ikincil korunmasinda,
kardiovaskiler hastalik, seker hastaligl, obezite, depresyon ve kas iskelet sistemi hastalik
riskini azalttigina dair gugli kanitlar vardir. Ayrica yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivite ve
saglik durumu arasinda olumlu ve anlamli bir iliski saptanmistir (Warburton vd., 2006).
DSO’niin 2012 yili verilerine gore Tiirkiye’de hastaliklara bagh 6liim oranlari kardiovaskiiler
hastaliklarda %48, kanserde %21, Tip 2 diyabette %3,5 olarak belirlenmis olup, diizenli
fiziksel aktivite ile 6nlenebilecek hastalik ylizdeleri koroner kalp hastaliklarinda %9,3, meme
kanserinde %16,3, kolon kanserinde %16,6, Tip 2 diyabette %11,5 olarak 6ngorilmektedir
(Can, Arslan ve Ersoz, 2014).

Fiziksel aktivitenin olumlu etkilerine ragmen bireylerin dizenli egzersiz yerine
sedanter bir hayat tarzini tercih ettikleri bildirilmektedir (Van der Aa vd., 2010). Bu tercihin
dogal sonucu olarak, gelismis Ulkelerde son 20 yilda obezite orani 6nemli Olglide artmistir
(Huber vd., 2011). Hareketsiz yasamin birey sagligini olumsuz etkilemesinin 6nemli
sonuglarindan birisi olan obezitenin, Diyabet mellitus (seker hastahgi), hipertansiyon, kalp
rahatsizliklari, kanser ve hayat beklentilerindeki azalmalara ve nihayetinde yikselen saglk
harcamalari ile iliskili oldugu ve fiziksel hareketsizligin diinya genelinde dordiincii ana 6lim
nedeni oldugu belirtilmistir (Kohl vd., 2012).

Fiziksel aktivite aliskanhgi, fiziksel, psikolojik ve zihinsel anlamda bircok fayda
saglamasina ragmen ginlik uygulamasi kararlilik gerektirir (Prosser, Thomas ve Darling-
Fisher, 2007). Toplumun farkli kesimlerinde fiziksel aktivite aliskanligini degerlendirmek
Uzere yapilan bilimsel arastirma sonuglari, Turkiye’de ¢ocuklar, gencgler ve yaslilar arasinda
fiziksel aktivitenin henliz bir yasam stili halini almadigini géstermektedir. Bu nedenle
bireylerde c¢ocukluk cagindan itibaren daha hareketli, aktif, dizenli egzersiz aliskanhgi
edinilmesi gerekmektedir. Aktif Yasam Dernegi saglikli yasam sirdiirebilmek icin, cocuklar
icin haftanin her giini glinde 60 dk., yetiskinler i¢cin haftada en az 5 giin, glinde 30 dk.
tempolu yiriyus, bisiklete binme, ylizme vb. aktiviteler 6nermektedir (Aktif Yasam Dernegi,
2010). Fiziksel aktivitenin, beklenen sonuglarinin goriilebilmesi; diizenli olarak yapilmasina ve
devamlilik arz etmesine, uygun yogunlukta yapilmasina ve glinllk siire ve ilerleyici programin
dikkate alinmasina ihtiyag vardir (Bek, 2012: 14).

Saglkli yasam surdirebilmek igin; gocuklar icin haftanin her giini giinde 60 dk.,
yetiskinler icin haftada en az 5 giin, glinde 30 dk. Tempolu yiriyUs, bisiklete binme, ylizme
vb. aktiviteler 6nerilmektedir (Roessler vd., 2013). CDC (Centers For Disease Control and
Prevention) tarafindan,3- 5 yas arasi ¢ocuklarin, biylime ve gelismeleri icin glin boyu aktif
olmaya ihtiyaclarinin oldugu, 6-17 yas arasi ¢cocuk ve ergenlerin giinliik olarak en az 60 dk.
Orta yogunluktan siddetli yogunluga dogru fiziksel aktiviteye ihtiyaclarinin oldugu
belirtilmistir (CDC, 2020).

Fiziksel aktivite, bireyin yasami boyunca fonksiyonel kapasitesini gelistirerek, ruh
haline, dislincesine ve psikolojik davranislarina olumlu katki saglayabildigi, yashhga bagli
hareket kisitlamalarini ve halsizligi geciktirebildigi bildiriimektedir (Paffenbarger, Blair ve
Lee,2001). Duzenli fiziksel aktivite aliskanhginin mikro ve makro diizeyde yasam kalitesini
artirabilecegi ve yasam kalitesini ylkseltebilecegi 6ne siirtilmektedir (Detels vd., 2015: 992).
DSO Genel Sekreteri Ghebreyesus, fiziksel aktivitenin bireyin sagligi ve psikolojisi icin
Onemine vurgu vyaparak, fiziksel aktivitenin bireyin omriini uzatabilecegini ve yasam
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kalitesini artiracagini belirterek diizenli egzersizin kalp hastaliklari, seker hastaligi ve kanserin
onlenmesindeki 6nemine dikkati ¢ekmistir (Deutsche Welle Tirkge, 2020). Ayrica son elli
yilda fiziksel aktivite, psikolojik uygunluk ve kardiovaskiler saghk arasindaki iligkilerin
incelendigi bircok arastirmanin yapildigi gézlenmektedir.

Dizenli fiziksel aktivitenin, metabolizmayi dlzenledigi, bireyin kendisini ding
hissetmesine, kaslarin kuvvetlenmesine, eklem ve baglarin direncinin artmasina yol agtigl,
fazla kalorilerin yakilmasini sagladigi, kalp ve damar saglhigina iyi geldigi, laktik asit birikimini
geciktirdigi ve erken dagilmasini sagladigl, cinsel istek ve performansi artirdig
bildirilmektedir (Pronk ve Kottke, 2009; Glinay, Siktar ve Baltaci,2018).

DSO, hareketsizligin sadece gelismis Ulkeler icin bir sorun olmadigini, sanayilesme,
kentlesme ve ekonomik kalkinmanin bir sonucu olarak dinya capinda fiziksel aktivite
seviyelerinin diistigini belirtmistir (Roesler vd., 2012). Diinya Saglhk Orgiitii 2002 raporuna
gore, hareketsiz yasam dilinya c¢apinda yilda 1,9 milyon kisinin 6limiine neden oldugu
vurgulanmistir (WHO, 2002). Guthold vd. (2020) diinya genelinde 146 llkede 1,6 milyon
kisiyi kapsayan arastirmalarinda; 2001 ve 2016 yillari arasindaki glinliik bedensel hareketliligi
karsilastirarak 11-17 yas arasi ¢ocuklarin %81'nin giinde bir saatten daha az hareket ettigini
ve bu durumun bolgelere ve (lkelere gore buyilk farkliliklar géstermedigini saptamislardir.
Ayni arastirmada; ¢ogu Ulkede genglerin %80-90'ninin  Gnerilen fiziksel aktiviteyi
uygulamadigini belirtilerek, fiziksel aktivite yetersizliginin en az oldugu (lkenin %66 ile
Banglades, en yuksek oldugu Ulkenin ise %94 ile Gliney Kore oldugu tespit edilmistir.

Fiziksel aktivitenin insanin beden sagligi ve fiziksel performansi Gizerindeki etkilerinin
yani sira insan duygu durumu ve psikolojisi lzerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalar da
bulunmaktadir. Depresyon ile fiziksel aktivite arasinda negatif yonde bir iliski oldugu
(Teychenne,Ball ve Salamon, 2008), aerobik egzersizler ve kuvvetlendirme antrenmanlarinin
artirlmasiyla depresif semptomlarin azaldigi tespit edilmistir (Detels vd., 2015: 994). Ayrica,
fiziksel aktivite ve benlik kavramini, bireysel ve sosyal durumu olumlu etkiledigi (Roessler vd.,
2013), moral ve motivasyon duygularinda yikselme ve basarma arzusunda artisa yol actigl
(Bek, 2012:11) 6ne surtdlmugtar.

Yetersiz fiziksel aktiviteye sahip olan kisiler haftanin ¢ogu gliniinde en az 30 dakika
orta yogunlukta fiziksel aktivite yapan kisilere gore yizde 20-30 daha yliksek mortalite
riskine sahiptir (THSK, 2017). DSO, NCD (bulasici olmayan hastaliklar) 6lim oranlari igin,
fiziksel hareketsizligi tatlin kullanimi, hava kirliligi, saghksiz diyet, alkol kullanimi ile birlikte
risk faktdrii olarak saymistir (DSO, 2016, 2018, 2019, 2020). 2013 yilinda Diinya Saghk
Asamblesi tarafindan kabul edilen kiiresel hedeflerde bulasici olmayan hastaliklar arasinda
fiziksel aktivite noksanhgi da izlenmektedir (DSO, 2013). DSO 2016 raporunda; 18 yas Uzeri
yetiskinlerde fiziksel hareketsizlik orani %27,5, fiziksel aktivite diizeyi kadinlarda %31,7,
erkeklerde %23,4 olarak gosterilmistir. 2016 yilinda DSO tarafindan énerilen giinde en az bir
saat fiziksel aktivite yapma tavsiyesinin 11-17 yas arasi okula giden bes ergenden dordiinden
fazlasi (%81) tarafindan karsilanmadigi, fiziksel hareketsizligin kizlarda %84, erkeklerde ise
%77,6 oraninda oldugu belirtilmistir (DSO, 2020).

Turk toplumunun sadece %25’inin yeterli fiziksel aktivite seviyesinde oldugu,
bireylerin en hareketsiz oldugu halin serbest zamanlar oldugu, toplumun serbest zaman
degerlendirmesinin fiziksel aktivite icermedigi tespit edilmistir (Aktif Yasam Dernegi, 2010).
Saglik Bakanhg tarafindan 2011’de yapilan, Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi’na
gore Tirkiye genelinde kadinlarin %87’si, erkeklerin ise %77’sinin yeterli Olg¢lide fiziksel
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aktivite yapmadigi belirlenmistir (Yurtgicek, Sahin ve Miral, 2018). DSO, Tiirkiye’de 2001
yilindaki fiziksel aktivite yetersizliginin %82, 2016 yilinda ise bu oranin %81 oldugunu, 2001
yihinda erkek cocuklarda bu oran %78,7 iken 2016 yilinda %76,6 oldugunu, kiz cocuklarinda
ise 2001 yilinda %85,9 tespit edilen oranin 2016’da %86,9 olarak gerceklestigi belirtilmistir
(Guthold vd., 2020).

ABD’de 1960’larda %15 civarinda olan sedanter birey orani 2008’lerde %25’ler
civarinda olarak belirtilmistir (Church vd., 2011). DSO’ye gére, diinya niifusunun %88,9 unu
olusturan 122 ilkeyi kapsayan saglk arastirmasinda, yetiskinlerin %31,1’i fiziksel olarak
hareketsiz bulunmustur (Hallal vd., 2012; Rhodes vd. 2012). Bu arastirmada, fiziksel
hareketsizlikte %43,2 ile Amerikalilarin, en az hareketsizler de birinci sirayi ise %27,5 ile
Afrikalilar almis, kadinlarin %33,9 ile erkeklere (%27,9) nazaran daha hareketsiz oldugu tespit
edilmistir (Hallal vd., 2012).

Fiziksel aktivite seviyesi, dlsik diizeyli sosyoekonomik gruplarda, psiko-sosyal ve
cevresel faktorlerin bir sonucu olarak genellikle daha diisiik olmaktadir (Wilson vd., 2004, De
Cocker vd., 2012). Fiziksel hareketsizlik kirsala gore kentlerde (Guthold vd., 2008), refah
dizeyi yuksek ulkelerde, egitim seviyesi dlsik gruplarda, kadinlarda ve yaslilarda daha
yaygindir (Dumith vd., 2011, Gupta vd., 2012). Dinya nifusunun en az %31’nin minimum
seviyede fiziksel aktivite gereksinimini karsilamadiklari tahmininde bulunulmaktadir (Hallal
vd., 2012). Ozet olarak diinya genelinde her bes yetiskinden birisi yeterli fiziksel aktiviteden
uzak durmakta ve bulasici olmayan hastalik kaynakli toplam olimlerin %6-10’lik kismi fiziksel
hareketsizlikle ile baglantili gortilmektedir (Lee vd., 2012). Lee vd. (2012) hareketsizligin %10
veya %20 azaltilmasi durumunda her yil 1,3 milyondan fazla 6limin 6nlenebilecegini,
hareketsizligin tamamiyla yok edilmesi durumunda diinya nifusunun hayat beklentisinin
0,68 yil artmasinin beklendigini bildirmislerdir. Breda vd. (2020) orta ve dusuk gelirli
Ulkelerdeki bulasici olmayan hastaliklar kaynakh o6limlerdeki artisin devam ettigini,
Turkiye’deki 6lumlerin %89’unun bulasici olmayan hastaliklar kaynakli oldugunu, bunun da
en az beste birinin 70 yas alti bireyler oldugunu belirterek, Tlrkiye ‘nin 2017-2025 yillari igin
uygulamaya koydugu Bulasici Olmayan Hastaliklar eylem plani hedeflerinden titin ve tuz
tuketimiyle, fiziksel hareketsizligi azaltma hedefini tutturabilmesi durumunda, 20 binden
fazla 6limin engellenebilecegini belirtmistir.

Bu galismalardan hareketle fiziksel aktivitenin insan saghgi Gzerindeki olumlu ve
dnemli etkilerinden bahsetmek mimkiindiir. insan sadece giindelik yasamdaki faaliyetlerini
degil, ayni zamanda c¢alisma yasamindaki faaliyetlerinin 6nemli bolimini de fiziksel
performansina dayanarak yliritmektedir. Bu nedenle fiziksel aktivitenin is yasamindaki
etkilerinin incelenmesinde fayda miilahaza edilmektedir.

Fiziksel Aktivite ve is Performansi

Calisma hayati, toplumsal yasamin onemli bir parcasidir. Tarihsel siirec icerisinde
calisma yasaminin kosullari degismis ve insanlarin ¢alisma mekanlari evlerinin yakinlarindan
ariin ve hizmetlerin daha uygun kosullarda ve daha uygun fiyatlarla sunulabildigi merkezi
yerlere dogru kaymistir. Uriin veya hizmet iretmek maksatli ¢abalar yasam standartlarinin
ylkseltilmesine yonelerek, bu hayatin icerisinde olanlari yogun bir rekabete ve dolayisiyla
stresli bir ortama suriklemis, bireylerin fiziksel ve sosyal ihtiyaglarinin artmasina sebep
olmustur. Fiziksel ve sosyal ihtiyaclarin artmasi karsisinda orgitler bu ihtiyaglari karsilamaya
yonelmislerdir. Boylece artan bu ihtiyaglari karsilayacak insanlarin calisma kosullari da
giderek agirlasmistir. Calisma ve giindelik yasamdaki bu degisimler insanlari daha az hareket
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eder hale getirmistir. Koordinasyon gerekliligin artmasi ile birlikte artan yonetici sayisi “is”in
bedensel aktivite ile yiritilmesinden zihinsel aktivite ile yuritilmesine dogru kaymasina
neden olmustur. Calisma hayatinin yakin cevresini olusturan ofisler de artan yonetim isini
gerceklestirmek Uizere giderek daha fazla sayida olusturulmustur. Buralarda yodneticiler
disinda is goren ofis veya masa basi c¢alisanlarinin sayisi artmistir. Bu sartlarda ¢alisan
nifusun isyerlerinde gecirdikleri zamanin buyldk bir kisminda daha az hareketli hale
gelmislerdir. Ornegin Hollanda ‘da yapilan bir arastirmada; ¢alisan yetigkin niifusun %50’sinin
isyerinde her glin dort saat ve daha fazla zaman oturduklari tespit edilmistir (Groenesteijn,
vd., 2016). Meta-analize dayali bir ¢alisma sonucunda ise; fiziksel aktivite aliskanhginin,
kendini iyi hissetme, iyi olma halinin artmasi, anksiyete ve depresyonun azalmasi gibi olumlu
etkilere neden oldugunun yazinda genel kabul goérdiGgi bildirilmistir (Strohle, 2009). Bu
cercevede olumlu psikolojik sonuclari bulunan fiziksel aktivitenin isgérenlerin is yerindeki
orgitsel davranislarini da olumlu yonde etkiledigi ifade edilebilir.

Is hayatinda fiziksel aktivitenin énemine ydnelik olarak yapilmis olan bilimsel
anlamdaki en eski ¢alismalar 17. Ylzyildan itibaren fiziksel aktivite gereksinimi agisindan
farklihk gosteren meslek mensuplarinin saglik diizeyleri ve ortalama yasam beklentilerinin
karsilastirilmasi seklinde olmustur. 1690-1737 yillari arasindaki verilere dayali olarak yapilmis
olan bilinen en eski gorgul ¢alismalardan birinde, yaya postacilik yapan bireyler gibi fiziksel
aktivitesi yogun meslek icra eden bireylerin daha az fiziksel aktivite gerektiren terziler ve
kunduracilara gore daha saglikli ve uzun bir dmir sirdikleri tespit edilmistir (Ramazzini,
1940). 1772 yilinda bir ingiliz tabip, her giin yarim saat odun kesen bir hastasinin bu
egzersizle neredeyse sagligina kavustugunu belirtmistir (Heberden, 1816). Endistri devrimi
ile birlikte ingiltere’de fiziksel aktivite diizeyleri farkli meslek gruplari asindaki 6lim
oranlarinin farki sayisal veriler kullanilarak analiz edilmeye baslanmis ve bu c¢alismalarda
fiziksel aktivite gerektiren isleri yapan c¢alisanlarin digerlerine gére daha saglikli bir yasam
surdikleri ortaya konmustur (6rn. Smith, 1864; Park, 1997; Hartley ve Llewellyn, 1939). 1953
yilinda yine ingiltere’de yapilan bir calismada, cift katl otobuslerdeki aktif biletciler ile
nispeten daha az hareketli soférlerin durumu incelenmis, fiziksel olarak aktif yapilan meslek
gruplarinin oturarak calisanlara gore kalp rahatsizliklarindan kaynakli mortalite oranlarinin
daha az oldugu tespit edilerek fiziksel aktivitenin herkes icin gerekli olduguna vurgu
yapilmistir (Morris vd.,1953).

20. Yuzyilin son geyreginden itibaren isgorenlerde fiziksel aktivite aligkanhginin
bireysel is performansi, orgitsel davranis degiskenleri, orgltin etkinligi ve verimliligi
Uzerindeki etkilerini inceleyen calismalar goérilmeye baslamistir. Bu alanda oncii olan
calismalardan birinde isgorenlerin fiziksel aktivite aliskanliginin ise devamsizlik oranlarini
azalttigl, bireysel is performansini ve dolayisiyla is yerinde verimliligi artirdigi tespit edilmistir
(Donoghue, 1977).

Is ortaminda diizenli egzersiz yapan calisanlarin is tatmini iliskilerinde pozitif
etkilerin olustugu bilinmektedir. Blyilk isletmelerden bazilar yiksek yatirimlar yaparak
calisanlarinin ruhsal ve fiziksel sagliklarina katki saglamak amaciyla yiiksek rekabet icermeyen
(calisanlar arasinda huzursuzluk ¢cikarmamak adina) cesitli fiziksel aktivite alanlari olusturup,
gelistirerek cesitli organizasyonlar yapmaktadirlar. Ornegin, bazi isletmeler masa tenisi gibi
faaliyetler dlizenlerken bazilari ise ¢alisanlarina 6zel egzersiz programlari gelistirmektedirler.
Bu aktivitelerin calisanlar tzerinde dnemli iki etkisi vardir. ilk énemli etki, calisanlarin is
ortaminda yasadiklari mutlulugun sonucu olarak is tatmininin gelisimi, ikinci etki olarak ise,
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¢alisanlarin mutluluk ve saglklarina dayali yasam tatmini olusumudur. Bu olusum sonucunda
da calisanlarin 6rgitline bagh bireyler olabilecegi diisiinilmektedir. (Bayraktar, 2017:61).

Bir finans sirketinde bulunan sedanter calisanlarin, kosu bandi istasyonun
yerlestiriilmesi ve bu bireyler tarafindan kullanilmasi yoluyla fiziksel aktivite ve is
performanslarinda meydana gelen degisiklerin arastinildigi 12 aylik boylamsal bir ¢alismada;
kosu bandinda calismanin sonucu isgorenlerin performanslarinda artis oldugu tespit
edilmistir. Ayrica, bu sire zarfinda, yiriyls bantlari kurulu is istasyonlarinda yiriiyerek
calisan isgorenlerin sabit ve oturarak (sedanter) calisanlara goére is performanslarinda nitelik
ve nicelik olarak artis oldugu, calisma arkadaslari ile daha iyi iliskiler kurabildikleri
gozlenmistir (Ben-Ner vd., 2014). Hayat tarzi ile iliskili saghk riskleri (fiziksel aktivite,
kardiyorespiratuvar uygunluk ve obezite) ile isyeri performansi arasindaki iliskinin test
edildigi bir calismada; yasam tarzi kaynakli saglk riskleri ile galisanlarin performanslari
arasinda olumsuz yonde ve anlamliiliski oldugu tespit edilmistir (Pronk vd., 2004).

Amerika’daki isyerlerinde fiziksel aktivite programlari; kisa stireli hastalik izinlerinin
%6-32 oraninda azalmasina, saglk bakim maliyetlerinin ise %20-55 seviyesine diismesine ve
verimliligin ise %52 oraninda artmasina katkida bulunmustur (DSO, 2003: 4). Bu sonuglar,
isletmelerin rekreatif faaliyetler gerceklestirmesinin hem kendilerine verimlilik agisindan ve
hem de calisanlarina fiziksel ve ruhsal katki agisindan olumlu sonuglar Urettigi sonucunu
isaret etmektedir.

Bir isletme, calisaninin hedefleri yerine dogrudan dogruya sirketinin hedefleri ile
daha ilgiliyse, calisanlarin refahi ile ilgili olarak endise algilarinin olacagl daha olasidir.
Rekreatif faaliyet olarak, fiziksel aktivitelere karsi artan katiim dikkate alindiginda, galisanlar
icin egzersiz programlari bircok calisanin kisisel ihtiyaglarini karsilamaktadir. Boylece bir
isletme fitness programini destekleyerek, calisanlarin saghg ve is disindaki ihtiyaglari icin ilgi
gosterebilir (Falkenberg, 1987). Bu sayede isletmenin ilgisini géren calisanlarda bir aidiyet
hissi uyanacak ve her biri 6rgttiine bagl ¢alisan olma hususunda bir fikre varabileceklerdir.

Ozdevecioglu ve digerleri (2007) arastirmalarinda, calisanlarin fiziksel aktiviteler
sayesinde pozitif ve negatif duygusalliklarini gdzlemlemeye galismislardir. Calisanlarin 6rgiit
icinde fiziksel aktivitelere katilimiyla saldirganlik dizeylerinin azalmasi konu olarak
belirlenmistir. Orgit icindeki aktivitelere katihm ile birlikte pozitif duygusallikta pozitif yénlii
ve bireysel saldirganhkta ise negatif yonli bir iliskinin oldugu ortaya konmustur. Ayrica
fiziksel aktivitelere katilan negatif duygulara sahip bireylerin bireysel saldirganliklarinin daha
fazla arttig tespit edilmistir. Bu aktiviteler, fazla rekabet gerektirmeyen ancak fiziksel ¢aba
gerektiren sosyal, sanatsal, kiltiirel ve sportif her tirli faaliyetlerdir. Bu isletme icinde masa
tenisi, tavla, hali saha futbolu veya voleybol turnuvalari gibi fiziksel aktivitelerden
olusmaktadir. Bu tir aktiviteleri yapan isletmelerde is verimliligi gelismektedir (Bayraktar,
2017).

Yazin taramasina dayali baska bir calismada isgorenlerde fiziksel aktivite
aliskanliginin calisanlarin saglik durumunu olumlu etkilemesi yoluyla is yeri devamsizligini
distrdigu ve calisanlarin psiko-sosyal saghgini olumlu etkiledigi 6ne siriilmektedir (Brown
vd., 2011). Bu kapsamda isgorenlerde duygusal tilkenmislik ve stres diizeyinin azaltilmasinda
ve glunlik problemlerle basa c¢ikma yeteneginin ve sonug¢ olarak is performansinin
artirlmasinda fiziksel aktivitenin etkili oldugu 6ngorilmektedir (Vafaee, vd., 2017).

Katalan Universitesi calisanlarina yonelik yapilmis bir arastirmada; aktif olmayan
¢alisanlarin isyerinde yaptiklari yiriyulsler sonucunda elde ettikleri is tGretkenligi ve yasam
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kalitesindeki gelismeye dikkat ¢ekilmistir (Ribera vd., 2008). Fiziksel aktivite iceren bir isyeri
saglik programi ile isglict saghginin korunmasi hedeflenebilmektedir. Saglikli isglicline sahip
olmak ayrica saglik harcamalari ile iligkili maliyetleri azaltmada fayda saglayabilmektedir
(Naydeck vd., 2008; Baicker, Cutler ve Song, 2010). Fiziksel aktivite iceren bu programlarin
ayrica c¢ahlisanlarin Uretkenligini artirma (Goetzel ve Ozminkowski, 2008; Mills vd., 2007),
devamsizligl azaltma (Naydeck vd. 2008; Mills vd., 2007) ve morali artirma (CDC, 2012)
konusunda katki sagladiklari ifade edilmektedir. Ote yandan, bu programlar genellikle,
kalifiye isgliclini ¢ekmek ve tutmak igin kullanilabilen gekici bir Ucret ve sosyal imkanlar
paketinin merkez bileseni olarak gériilebilmektedir (CDC, 2012). iscilere yénelik “zindelik”
(wellness) programlarinin yatirim getirilerine olan etkisine iliskin yapilan bir arastirmada;
kapsamh saghg gelistirme programlarinin yikselen saghk hizmeti maliyetlerini
disiarebilecegi ve pozitif bir yatirim getirisi saglayabilecegi sonucuna ulasiimistir (Naydeck
vd., 2008).

Stratejik orgltsel politika olarak isgorenlerde fiziksel aktivitenin 6zendirilmesinin
isgoren saghgini olumlu sekilde etkiledigi ve isyerinde performansin artmasini sagladigi da
rapor edilmektedir (Pronk ve Kottke, 2009). Buna paralel olarak; bireysel saglk ile iliskili
faydalarinin yani sira, yetiskin is gliciiniin glinde en az alti-yedi saat gegirdikleri is yerinde ve
disinda fiziksel aktiviteye tesvik edilmesinin, devlet ve 6rgitler tarafindan fiziksel uygunluk ve
zindelik programlarinin 6zendirilmesinin ve uygulanmasinin (lke diizeyinde sosyal ve
ekonomik firsatlar saglayacagina deginilmektedir (CDC, 2008).

Ozer ve Baltacl (2008), calismalarinda is yerinde fiziksel aktivitenin is yasaminda
dénemli oldugunu vurgulamislardir. isletmelerde yasanan ergonomik olmayan calisma
kosullari, aktif olmayan yasam sekli ve stresin olusturdugu asiri yikleme c¢alisanlarin
psikolojik, fiziksel ve sosyal sagliklarinin bozulmasina sebep olmakta bu da c¢alisanlarin
verimliliklerinin diismesi ile sonuglanmaktadir.

Uzun siire masa basinda ergonomik olmayan bir sekilde, postiri bozuk, uzun siire
hareketsiz kalan bir calisanin omurga probleminin zamanla bel agrisi sikayetlerinin artmasina
yol acmasi kacinilmazdir. Muayene icin alinan izin, muayene (creti, tedavi masraflar
kullanilan kagit ve gecirilen zaman, saglk personelinin mesguliyetleri, isglicii kaybi, ise donis
adaptasyonu stres, hastalik psikolojisi vb. maddi manevi kayiplar olarak karsimiza
cikmaktadir. Oysa bu calisanin masa basinda yapacagi basit bas, boyun, omuz, kol ve goévde
hareketleri ve cevresinde yapacagi kisa sureli yuriyuslerle bitin bu olumsuzluklari dnlemesi
mimkundir (Bek, 2012: 17).

Fiziksel Aktivite ve is Tatmini

Tatmin olmak soOzlikte “istedigi bir seye ulasarak hosnut olmak, rahatlamak,
doyurulmak’ anlamindadir (TDK, 2021). Beklenen ve istenilen hedefe ulasildiginda birey
tatmin olur. Tatmin olma ayrica ihtiyaglarin karsilanmasi sonucu elde edilen mutluluk olarak
da tanimlanir (Halsey, 1988: 884). Tatmin olmak tamamen algilamayla ilgili, bireye ait bir
histir.

Is tatmini; kisinin isyeri kosullari ve is yasamindan duydugu memnuniyet ve kisinin
isine karsi aldigi olumlu tutum olarak tanimlanmaktadir (Ugboro ve Obeng, 2000: 254).
Bireyin refah seviyesini artiracak maddi getiriler ve mesai arkadaslari ile birlikte
gerceklestirilen basari nedeniyle hissedilen mutluluk is tatminine yol agmaktadir. Bireylerin
gerceklestirmek istedikleri hedefleri ile isletme hedeflerinin uyumu, bireylerin isten
bekledikleri 6duller ile elde ettikleri ddullerin karsilagtiriimasi, is tatmini ile yakindan ilgili
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konulardir (Karcioglu, Timuroglu ve Cinar, 2009). Kisinin isine karsi gosterdigi olumlu veya
olumsuz tutumu onun is tatminini belirleyecektir. Bu kapsamda degerlendirildiginde, olumlu
psikolojik durum is tatminini, is ile ilgili olumsuz tutumlar ise is tatminsizligini doguracaktir
(Erdogan, 1999). Beklentileri dogrultusunda ise giren calisan, bunlari gerceklestirdigi oranda
isinden memnun olacak, bundan dolayi verimliligi ve performansi da artacaktir (Nelson ve
Quick, 1995).

Psikolojik sermaye (Luthans, Youssef ve Avolio, 2007:3) isletmelerin yogun rekabet
ortaminda var olabilmek igin sahip olduklari insan kaynaklarinin 6nemine isaret ederek,
calisan performansinin calisanin ruh hali ile olan iliskisini konu edinmektedir. is gérenlerin
verimligine olumlu yonde etki eden nitelikler olarak belirtilen psikolojik sermaye, temel
olarak calisanlarin ne olduklarini ve gelecekte ne olacaklarini konu edinmistir (Goldsmith,
Darity ve Veum,1998). Duizenli yapilan fiziksel aktivite ile bireylerin saghkli, mutlu ve olumlu
bir ruh haline sahip olacaklari arastirmacilar tarafindan siklikla dile getirilen bir konudur.
Olumlu ruh hali bireyin psikolojik sermayesini olumlu etkileyecek, bu da bireyin is tatminini
artirabilecektir. Yapilan c¢alismalarda psikolojik sermaye ile is tatmini ve is performansi
arasinda; umut faktorl ve is tatmini arasinda ve dayanikhlik faktérl ile is tatmini ve is
performansi arasinda pozitif ve anlamli iliskiler oldugu tespit edilmistir (Erkus, Afacan
Findikh, 2013). Bu ¢ergevede diizenli egzersiz yapan bireylerde is veriminin artacagi, hastalik
nedenli is kayiplarinin énlenecegi, bireylerin 6z saygilarinin gelisecegi ve hayata daha mutlu
bakacaklari, uyumlu ve ihml olacaklar, 6zglivenlerinin artacagl, paylasma, yardimlasma,
arkadashk kurma duygu ve davranislarinin Ust seviyelerde olusacagl degerlendirilebilir
(Gunay, Siktar ve Baltaci, 2018).

Fitness kullibline devam eden bir isyeri calisanlari ile kullip Uyeligi olmayan ayni
isyeri calisanlarinin ruh saghgi, fiziksel acidan saglik halleri, is tatminleri ve islerine devam
durumlarinin konu edildigi bir ¢alismada; kuliibe iye olmayanlara nazaran kuliip Uyelerinin
ruh hallerinin ve fiziksel durumlarinin daha iyi oldugu, erkek ve kadinlarin ruh hallerinde
anlamh  bir farkin olmadigli, Uye olanlarin islerinden daha memnun olduklari ve
devamsizliklarinin daha az oldugu gozlenmistir (Daley ve Parfitt,1996).

Dishman vd. (2009, 2010) ile Yancey vd. (2004) tarafindan yapilan calismalarda da
fiziksel aktivite ile is tatmini arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli sonuglara
ulasiimistir.

Fiziksel Aktivite ve Pandemi

Bircok arastirmaci ve yazar tarafindan hareketsiz yasamin insan saghgi Uzerine
olumsuz etkileri arastirilirken, dinyayr bitlintyle etkileyen Covit-19 salgini nedeniyle
hareketsizlik kaynakli olumsuz neticeler izerine de odaklanmak 6nem arz etmektedir. Covit-
19 kaynakli salgin, DSO tarafindan 11 Mart 2020 tarihinde “Pandemi” olarak ilan edilmistir
(WHO, 2020). Bulasicihginin ¢ok yiksek oranlarda devam etmesi dolayisiyla hikimetler
tarafindan bunu oOnlemeye yonelik kisitlamalar uygulanarak genis capli micadele
baslatilmistir. Tamamiyla bitirilmesine kadar gecen sirede alinan kisitlama tedbirleri ve
sokaga cikma yasaginin uygulanmasi, saglik acisindan onemli sonuglar iceren hareketsizlik
oranlarinin artmasina ve bunun da bireylerin saghgini olumsuz yonde etkilenmesine neden
olacagi bilinmektedir. Ozellikle 65 yas (izeri bireylere uygulanan kisitlamalar nedeniyle evde
kalmaya zorlanan bireylerin hareketsiz kalmalarinin uzun dénemde yasamlarini olumsuz
yonde etkileyecegi degerlendirilmektedir.
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DSO, COVIT-19 salgini nedeniyle hareketliligin azaldigini, evden galismanin artmasi,
sokaga ¢ikmanin kisitlanmasi ve spor salonlarinin kapatilmasi tedbirleri nedeniyle bireylerin
daha az hareket ettikleri uyarisinda bulunarak yetiskinlerin haftada 2.5-5, gocuk ve genglerin
ise glinlik bir saat fiziksel aktiviteye ihtiya¢ duyduklarini ancak, yetiskinlerin yaklasik ylzde
25'i ve genclerin yizde 80'nin bu hedefe ulasamadigi belirtilmistir (Deutsche Welle Tirkge,
2020).

Diinyanin karsilastigl en dnemli felaketlerden birisi olan Coronaviris salgini éncesi
fiziksel hareketsizlik yoniinden durum olumsuz iken, pandemiyi onleme ve yok etme
cabalarinin yogun olarak sirdiirtldigli zaman dilimlerinde uygulanan kisitlamalar sebebiyle
hareketsizlik oranlarinin 6nemli Olglide arttigl, ancak konuyla ilgili sayisal verilerin heniz
hazirlanmadigl, ancak endise verici olarak nitelendirilen hareketsizligin saglik giderlerine
maliyetinin 45 milyar Euro’yu ulastigl ve diinya genelinde yilda bes milyona yakin 6limin
alinacak tedbirlerle fiziksel aktivite ile 6nlenebilecegi belirtilmistir (Deutsche Welle Tirkge,
2020).

SONUC

Fiziksel aktivite sadece bireylerin glindelik yasamlarini degil, is yasamlarini da 6nemli
oOlglide etkilemektedir. Yazinda yapilan ¢alismalarda bu sonucu destekleyen bir¢cok ¢alismanin
varligindan s6z etmenin mimkin oldugu gorilebilmektedir. Pronk ve Kottke; fiziksel
aktivitenin saglik, esenlik ve verimlilik ilgili sonuglari da iceren ¢ok yonli bir yapisinin
oldugunu, is yeri fiziksel aktivite programlarinin saglik ve tretim girdilerini gelistirdigini, isin
gittikce hareketsiz hale gelen dogasi, saglik ve verimlilik Gzerindeki etkisinin 6nemsenerek
isyerinde fiziksel aktivitenin desteklenmesi geregini belirtmislerdir (Pronk ve Kottke, 2009).

is vyeri fiziksel aktivite programlarinin saghk ve (retim girdilerinin ciktiya
donulstirilme sidrecini destekledigi gorildigiinden, isverenlerin; calisanlari igin fiziksel
aktivite imkani yaratmalarinin, tesvik etmelerinin ve boylece onlarin sagliklarini
korumalarinin, bu yonde tedbirler almalarinin fayda saglayacag degerlendirilmektedir.
Saghgl korumak ve fiziksel aktiviteyi c¢alisanlar icin bir zorunluluk olarak degil de tercih
edilebilir hale getirmek igin 6zel ilkeler, destekleyici programlar, eylem 6nerileri ve bunlarla
iliskili olarak tasarlanmis saglk politikalar olusturmak fayda saglayabilecektir (Pronk ve
Kottke, 2009).

Fiziksel aktivitenin artirilmasi saglik harcamalarinin dolayisiyla ekonomik maliyetin
azaltilmasinda uygulanabilir, maliyet etkin ve en temel stratejilerden biridir (Yurtgicek, Sahin
ve Miral, 2018). Bu nedenle alinacak tedbirlerin mali agidan gétirisinin disinda saglayacagi
katkilari bilmenin yoneticiler agisindan dikkate alinmasi gereken baska bir faktor oldugu ifade
edilebilir.

Fiziksel aktiviteyi glinlik yasamda orgltsel rutine entegre eden miidahaleler,
ozellikle fiziksel aktivite icin miitevazi ama tutarli faydalar gostermistir. Bu c¢alismalar ile
bireysel dizeydeki calismalar karsilastirildiginda daha uzun vadeli sonuclar elde etmede,
orgitsel dizeyde fiziksel aktiviteyi tesvik stratejilerinin daha etkin ve sirdurilebilir
olabilecegini gdstermektedir. Orgiitsel rutinler kapsamina dahil edilmesi bu meyanda énem
arz etmektedir (Barr-Anderson vd., 2011:76).

Hayati kolaylastiran teknolojik ilerlemeler ile uzun dénemde inaktif birey sayisinin
artmasina ve toplum sagliginda bozulmalara sebep olmaktadir. Bu durum is yerindeki calisma
performansini dogrudan dogruya olumsuz etkilemekte saglik mazereti ile saglik kurulusuna
gitmek ve bunun icin mesaiden uzak kalmak gibi eylemlerle is yerindeki performansi olumsuz
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etkilemektedir. insanlarin neden daha az fiziksel aktivite ile iliskilendirilen sedanter yasam
tarzina yoneldikleri ile ilgili bircok sebep 6ne sirilebilir. Ancak 6nemli nedenlerden birinin
sedanter olmanin rahatligi ve cazipligi ile teknolojik gelismelerle paralellik gbsteren sedanter
isyerlerin cogalmasi oldugu ifade edilebilir.

Gunlimuzde, bilim ve teknolojik gelismeler nedeniyle isyerlerinde ortaya cikan daha
az hareket ve enerji kullaniminin insan saghgi Gzerine etkileri dikkate alindiginda fiziksel
aktivite aliskanliginin tesvik edilmesinin gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir (Vural, Eler, Gizel,
2010). Diinya Saglik Orgiiti Mayis 2013’te 66. Diinya Saglik Kurulunda bulasici olmayan
hastaliklarin énlenmesi ve kontroli maksadiyla kiiresel hedeflere yonelik bir kiiresel eylem
plani igerisinde fiziksel aktivite stratejisi hazirlamistir. Strateji, yetersiz fiziksel aktivite
seviyeleri ve sedanter davranislarla iliskili bulagici hastaliklar yiki igin Avrupa bolgesinde
kaliteli yasam ve saglik icin ana faktor olarak fiziksel aktiviteye odaklanarak, yasam boyu
fiziksel aktivitenin her seklini kapsamayl amaclamaktaydi. Diinya Saghk Orgiti (WHO)
Avrupa Bolgesi i¢in hazirlamis oldugu 2016- 2025 stratejisinde; ¢ocuklarin, ergenlerin ve
yaslilarin bos zamanlari da dahil olmak Uzere, saglik sisteminin icerisinde fiziksel aktivite igin
tesvik edilmelerinin Gzerinde 6nemle durarak oncelikli olmasini istemistir (WHO, 2016).

Etkiledigi alan ve olumsuz sonuglar itibariyle insanoglunun karsilastigl en buylk
felaketlerden birisi olan COVIT-19 salgini ile micadele yontemi olarak uygulanan kisitlamalar
nedeni ile hareketsiz yasamin olumsuz etkileri, fiziksel aktivitenin énemini daha acik olarak
anlatmaktadir. Evde kalirken nasil aktif olunabilecegi énemli bir sorudur. Bununla birlikte,
sosyal mesafe kurali uygulanirken de fiziksel olarak aktif olmak mimkindir. Bireyin istegi
disinda zorlandigl her kosulda mutsuz olmasi dogal karsilanmalidir. Tercihi olmamasina
ragmen evde kalmaya zorlanmasi da salginin 6nlenmesine sunacagi katkilarla birlikte bireyin
saglig ile ilgili olumsuz sonuclari da beraberinde getirecektir. Bireysel ve aile olarak evde
herkesi ayaga kaldiran ve hareketlendiren oyunlarin tercih edilmesi, temizlik konusunda evde
faaliyet icra edilmesi, bahgce bakimi, ¢imlerin bicilmesi, sosyal mesafeye dikkat edilmesi
kosuluyla misaade edilen zamanlarda kosu ve yuriyuUslerin yapilmasi, televizyon izlerken
hareketli olunmasi yoluyla fiziksel olarak aktif olunmasi alinacak baslica tedbirlerden
olacaktir. Sandalye ile yapilabilen egzersizler, esneme ve gerdirme hareketleri ve dans
aktiviteleri ile bu zor zamanlarda fiziksel aktivite ile evdeki kisitlara ragmen sagligi korumanin
mimkiin oldugu fiziksel aktivitenin fiziksel ve ruh saghginin da anahtari oldugu
unutulmamalidir.

Uzaktan galismanin yeni normal olarak kabul edildigi COVID-19 pandemi siirecinde,
isverenlerin calisanlarinin fiziksel aktivite diizeylerini ve dolayisiyla is performanslarini ve is
tatminlerini artirmak icin “sanal fiziksel aktivite” uygulamalari gelistirmelerinin bu anlamda
fayda saglayacag degerlendiriimektedir. Ozellikle uzaktan calisma siirecinde, ev-is
ulasiminda gecen silireden tasarruf edilerek, isteyen gondillilere fiziksel aktivite programlari
hazirlamanin buna katki saglayacagi ifade edilebilir.

Bircok arastirmaci fiziksel aktivite aliskanhgi ile bireysel sagligin, dolayisiyla toplum
sagliginin korunabilecegini 6ne sirerek fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi gerektigi izerinde
durmuslardir. Fiziksel aktivitenin eglenceli uygulamasi ile distik maliyetli ve verimli sonuclar
elde edilen bir uygulama olarak goriilmektedir. Bireysel saglhgin korunmasi ile saghk
harcamalarinin 6niline gecilecegi dogal bir sonuctur. Bilindigi lzere hiikiimetler, toplum
sagligini baslica gorevleri saydiklarindan bitcelerinin 6nemli bir bélimlerini gittikce artan bir
oranda saglk harcamalarina ayirmaktadirlar. Bu noktada koruyucu saglk hizmetleri 6nem
kazanmaktadir. Clinkli bu hizmet, tedavi giderlerinden daha az maliyetlidir. Fiziksel inaktivite
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toplum sagligini olumsuz etkilemeyle birlikte, saglik harcamalarinda da maliyet artisina yol
agmaktadir. Bu olumsuz durumlarin 6niine gegmenin temel yolu fiziksel aktivite aliskanliginin
gelistiriimesidir (Erikssen, 2001). Fiziksel aktivitenin koruyucu saglik hizmetlerinin etkin
olarak slrdiuridlmesinde katki saglayacagl degerlendirilmektedir. Miiteakip silirecte
arastirmacilarin  bu siirecin mali yansimalari ve fiziksel aktivitenin koruyucu saglhk
hizmetlerine etkileri konusunda ¢alismalar yapmalarinin yazina katki saglayacagi
degerlendirilmektedir.

Bir diger olumsuzluk da personelin isverenden kaynaklanan kaygisi nedeniyle saglhgi
bozulmus olsa bile saghk kurulusuna gitmek istemeyisidir. Saglikli olmayan bireylerin is
yerinde verecekleri kararlar da is performansini olumsuz etkileyebilecektir. Bu nedenle
fiziksel aktivitenin alinan kararlari olumlu yonde etkileyecegi varsayilmaktadir. Muteakip
slrecte arastirmacilarin, fiziksel aktivite yapan ve yapmayan bireylerin farkli kosullarda karar
alma sireglerini inceleyerek dogru kararlar Gzerindeki etkilerini incelemelerinin yazina katki
saglayacag kiymetlendirilmektedir.

Kronik rahatsizliklarin dolayisiyla erken o6limlerin 6nlenmesinde bir yol olarak
onerilen dizenli fiziksel aktivenin erken yaslardan itibaren ve isyerlerinde de uygulanmasinin
ve uygulanmasinin tesvik edilmesinin, fiziksel aktivitenin giindelik yasam disinda isyerinde de
uygulanmasinin ve yasam boyu devam ettirilmesi icin gerekli tedbirlerin alinmasinin 6nemli
oldugu gorilmektedir. Fiziksel aktivenin dizenli olarak uygulanmasi halinde bir¢ok hastaligin
onlemesi, yaslihk belirtilerinin yavaslatilmasi ve dolayisiyla saglikli bir yasamin mimkdin
oldugu arastirmacilar tarafindan belirtilen bir durumdur. Kendini iyi hissetme, iyi olma
halinin artirlmasini da saglayan fiziksel aktivite aliskanligi genel olarak viicut diizglinlGgunu
artirarak saglam bir fiziksel yapinin gelisimine olanak saglayacaktir (Ozer, Baltaci, 2008). Bu
noktada; yaralanma riskini dlisiik diizeyde tutan, glindelik yasamla uyumlu, eglenceli, glinlik
olarak 30 dakikadan daha uzun slreyi kapsayacak fiziksel aktivitelerin dizenlenmesinin,
fiziksel aktivite ile yeme ve uyku aliskanliklarinin desteklenmesinin siirece katki saglayacagi
degerlendirilmektedir.

Bireylerin zamanlarinin biylk ¢ogunlugunu gegirdikleri isyerlerinde fiziksel aktiviteyi
destekleyen bir takim dizenlemelerin (¢alisma saatlerinin ayarlanmasi, ¢alisan sayisi ile
uyumlu tesislerin ve egzersiz programlarinin hazirlanmasi vb.) yapilmasi ile fiziksel aktivite
diizeylerinin artirilmasi mimkiin goérulmektedir. Buyukligl, sahip oldugu imkanlar, ortami ve
tlrtine bakilmaksizin butin isyerleri, ¢alsanlar igin fiziksel aktiviteyi tesvik etmek igin
firsatlar saglayabilecektir. isverenlerin; calisanlarinin saghgini korumak suretiyle ise tam
katihmlarini saglamak ve isyeri basarisini artirmak amacli olarak fiziksel aktiviteyi tesvik
etmeleri, isyerinde birtakim tedbirler almalari dnerilecek uygulamalardandir. Sagligi korumak
ve fiziksel aktiviteyi c¢alisanlar icin istenebilir hale getirmek icin Ozel ilkeler, destekleyici
programlar, eylem oOnerileri ve bunlara iliskin dizenlenmis saglik politikalari olusturmak
onemli katkilar saglayacak tedbirlerdendir.
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