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Ozet

Amag: Bu calisma giiclii bir fiziksel aktivite olan merdiven kullanimini artirmada karar ani
tesviklerini kullanan calismalar1 gézden gecirmektedir. Gere¢ ve Yontem: Bu derleme, 1995-
2015 yillar1 arasinda yayimlanmis olan yliriiyen merdiven yerine merdiven kullanmay1
artirmay1 inceleyen c¢alismalar1 icermektedir. Arama “EbscoHOST”, “JSTOR”, “Medline”,
“ProQuest”, “PsychInfo”, “Sage”, “ScienceDirect”, “TUBITAK ULAKBIM” ve “Wiley Online Library”
veri tabanlarinda “merdiven, yliriiyen merdiven, asansor, fiziksel aktivite, tanitim, uygulama”
anahtar kelimeleri kullanilarak Tiirkge ve Ingilizce dilindeki yayinlarla gergeklestirilmistir.
Bulgular: Karar am tesvikleri ile merdiven kullanimini artirmayr amagclayan deneysel
calismalarin gozden gecirilmesi, bu tesviklerin merdiven kullanimini artirmada basarili bir
miidahale oldugunu gostermektedir. Bu tesvikler bir davranissal ipucu olarak islev gormekte ve
mesajlar yarar, engel ve duyarlilik algilarini etkileyerek ve 6z-etkinlik inanclarini yiikselterek
bireyleri merdiven kullanmaya yonlendirmektedir. Sonug¢: Karar ani tesvikleri kullanimi
merdiven kullanimini artirmada basarili bir yontemdir. Davranissal bir ipucu gorevi yapar.
Bununla beraber, mesajlarin alt gruplarin 6zgiil ihtiyaclarina hitap edebilmesi igin, bu
tesviklerin kuramsal arka planini degerlendirecek calismalara gereksinim vardir.
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Merdiven kullaniminda karar ani tesviki

The effects of point of decision prompts on
stair use from the perspective of health

psychology

Abstract

Objective: This study reviews studies which have used point of decision prompts to increase
stair use, as a vigorous physical activity. Methods: This review included studies dealing with
increasing stair use as opposed to escalator use that have been published between 1995-2015.
The search was conducted in Turkish and English language publications using the keywords
“stair, escalator, elevator, physical activity, promotion, implementation” in “EbscoHOST”,
“ISTOR”, “Medline”, “ProQuest”, “Sage”, “ScienceDirect”, “TUBITAK ULAKBIM” and “Wiley Online
Library” databases. Results: Review of experimental studies which aim to increase stair use by
point of decision prompts showed that use of such prompts is a successful implementation in
increasing stair use. These prompts function as a cue for action and messages direct people to
use stairs, by affecting benefit, barrier and susceptibility attributions and enhancing self-efficacy
beliefs. Conclusions: The use of point of decision prompts is a successful method to increase
stair use. It serves as a cue for action. However, there is a need for future studies to evaluate the
theoretical backgrounds of such prompts in order for messages to address special needs of
subgroups.

Keywords: Stair use, point of decision prompts, health behavior theories

Giris davranisinin ortaya koyulmasini
engellemektedir.3 Son donemde

Egzersiz en temel anlamda fiziksel
aktivitenin bir boyutu olarak ele alinabilir.!
Bu yaklasim fiziksel aktiviteyi, kaslarda
lretilen ve enerji harcamaya sebep olan
herhangi bir viicut hareketi, egzersizi ise
vicut saghginin bir ya da birden fazla
parcasini gelistirme ya da korumaya yonelik
planli, yapilandirilmis, tekrarli ve amacgh
fiziksel aktivite olarak tanimlamaktadir.
Fiziksel aktivitenin 6lim orani azaltmadaki
etkinligini ortaya koyan arastirmalar,
fiziksel aktivitenin bir alt bashgl olan
egzersiz davranisint  gelistirme  ve
artirmanin da 6nemini ortaya koymaktadir.2
Bununla beraber planli ve tekrarli davranis
gerceklestirmenin zaman almasi, davranisin
gerceklestirilmesi sirasinda verilen olumlu
geribildirimin azhigi ve tek basina
gerceklestirilen bu davranis icin yardim
alinamamasi gibi sebepler diizenli egzersiz
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gerceklestirilen ¢alismalar ise giinliik yasam
egzersizlerinin diizenli egzersiz ile benzer
faydalar sagladigini gostermektedir.*
Dahasi, bu egzersizlerin tek seferlik ve uzun
stireli ya da ¢ok tekrarli ve kisa siireli olmasi
arasinda fayda saglama bakimindan anlaml
bir fark bulunmamistir5 Kisa ve anlk
egzersizlerin biiyiik planlamalar
gerektirmemesi nedeniyle aliskanlik ve
yerlesik normlar gibi davranisa yonelik

engellerle karsilasilmasini azaltacagi
diistinilmektedir6 Bu baglamda ele
alindiginda glinliik hayatta
gerceklestirdigimiz pek c¢ok davranis bir
egzersiz davranisi olarak
tanimlanabilmektedir.

Gunlik hayatta gergeklestirdigimiz
egzersiz davraniglarina glglii bir o6rnek
asansor ya da ylriiyen merdiven yerine
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Merdiven kullaniminda karar ani tesviki

merdiven kullanimidir. Merdiven kullanimi
anlik, kisa, tekrarli bir egzersiz davranisi
ornegi  teskil etmektedir. On  bes
santimetrelik bir merdiven basamagini
¢ikma ve inme sirasiyla 0.11 ve 0.05 kcal
enerji harcanmasina neden olur.” Bu
ozellikler sebebiyle, merdiven kullanimi
(6zellikle merdiven ¢ikma) yer c¢ekimine
karsi yapilan is de gbéz Onilinde
bulunduruldugunda yilriime gibi orta
dereceli fiziksel aktivitelerden {istiin ve
glclii bir fiziksel aktivitedir.8 Egzersizin
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve
kanser gibi pek ¢ok hastalik i¢cin koruyucu
rolii® distinildigiinde merdiven
kullaniminin bir fiziksel aktivite olarak
Oonemi ortaya c¢ikmaktadir. Bu durum
merdiven kullaniminin Amerika Birlesik
Devletleri Saghk ve Insan Hizmetleri
Bakanligi'nin obeziteye karsi onerdigi 100
yasam degisimi adimindan biri olmasini

saglamistir.10 Koruyucu saghk
davranislarinin maliyet etkinliginin yiiksek
oldugu yontindeki calismalar

diistiniildiiglinde® merdiven kullaniminin
planli ve tekrarli hale getirilmesinin
bireylerin  glinlik egzersiz  ihtiyacini
karsilayabilecegi ve onemli bir koruyucu
saghk  davranisi  olabilecegi  ortaya
cikmaktadir.

Ginlik hayatta sik karsilasilan ve
egzersize katkis1 biliyilk olan merdiven
kullanimini artirmaya yonelik pek ¢ok
deneysel c¢alisma ve bunlara iliskin gézden
gecirme calismasi yapilmistir.1112 Deginilen
gozden gecirme calismalari ele alindiginda
one c¢ikan miidahale tiiriiniin karar ani
tesviki miidahalesi oldugu gortlmektedir.
Karar an1 tesvikinde amag¢ bireylerin
basamakli merdiven ya da asansor/yiiriiyen
merdivenle karsilastifi o anda basamakl
merdivene yonelmesini saglamaktir. Bu
yonlendirme isaretciler, posterler, seritler
lzerinde gorseller ya da metinler
araciligiyla  yapilabilir. Bu  konuda
gerceklestirilen  calismalar karar ani
tesvikinin merdiven kullanimini1 artirmada
basarili bir yodntem oldugunu ortaya
koymustur.10-13  Calismalarin bir kismini
metaanaliz olarak ele alan baska bir ¢alisma
ile de olumlu y6ndeki bulgular istatistiksel
anlamda desteklenmistir.14 Bu calismalari
anlaml kilan bir baska nokta da karar ani
tesviki uygulamalarinin alis veris merkezi
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(AVM), metro, tren istasyonlar1 gibi

ortamlarda gerceklesmis olmasidir.
Ozellikle AVM’ler diistintildiigiinde,
bireylerin  hareketliliklerindeki  baskin

motivasyon olumlu saglik sonuglar1 elde
etmek degil ilgi ¢ekici ve birbiriyle
baglantist  yiiksek olan  magazalara
yonelmektir ve bina planlamalar1 bu bilgiler
1s18inda yapilandirilmaktadir.l> Dolayisiyla,
bu gibi ortamlarin saglik kavram, uygulama
ya da sonuglariyla dogrudan baglantisi
olmadigi halde gerceklestirilen
miidahalelerin basamakl merdiven
kullanimu gibi spesifik bir saglik davranisini
artirma bakimindan olumlu sonuglar
vermesi 6nemlidir.

Anilan calismalar biitiin olarak ele
alindiginda son derece kapsamli goézden
gecirme  c¢alismalarina  yer  verildigi
goriilmektedir. Bununla beraber mevcut
gozden gecirme c¢alismalarinin merdiven
kullanimina karsi tercih secenegi (asansor
ya da yiriiyen merdiven), calisma ortami,
merdivenin basamak sayisi ve en 6nemlisi
tesvik  mesajinin  igerigine  yeterince
egilmemis olmasi nedeniyle yeni bir gézden
gecirme calismasina ihtiya¢ duyulmaktadir.
Simdiki gézden gecirme calismamiz bu agig1
gidermeyi hedeflemektedir.

Gereg¢ ve Yontem

Merdiven kullanimin1  artirmaya
yonelik deneysel c¢alismalar1 derlemek
amaciyla bu arastirmada yeni bir kaynak
taramas1  gerceklestirilmistir. Calisma
gozden gecirme calismasi olmasi sebebiyle
herhangi bir deneysel yontem ya da
uygulama icermediginden bir etik basvuru
slirecine gereksinim duyulmamistir.
Calismalara erisimde “merdiven, yiiriiyen
merdiven, asansor, fiziksel aktivite, tanitim,

uygulama” kelimeleri “EbscoHOST”,
“ISTOR”, “Medline”, “ProQuest”, “Psychlnfo”,
“Sage”, “ScienceDirect”, “TUBITAK

ULAKBIM” ve “Wiley Online Library” veri
tabanlarinda Tiirkce ve Ingilizce dilinde
sunularak 1995-2015 willar1 arasindaki
yayinlar i¢cin makale aramasi yapilmistir.
Karsilasilan calismalarda manipiilasyonun
¢ok yiiksek oranda karar ani tesviki ile
saglandig1 goriilmiistiir. Bu sebeple arama
terimlerinde bir degisiklige gidilmese dahi
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erisilen calismalarda kullanilan miidahale
tlird karar ani tesviki olmustur. Calismalarin
¢ogunda merdivene Kkarsilik  sunulan
secenek ylirtiyen merdiven iken 6nemli bir
kisminda da merdivene karsilik sunulan
secenek asansor olmustur. Bununla beraber
karar am1 tesviklerinin uygulamasinda
asansorlerin merdivenlere uzak mesafede
olmas1 ya da merdivenlerin asansorlere
nazaran daha zor ulasilir olmasi gibi binanin
yapisal uygun(suz)lugu énemli bir karistirici
degisken olmaktadir. Bu sebeple erisilen
makalelerden yalnizca merdivene Kkarsilik
ylriiyen merdivenin sunuldugu yayinlar
incelemeye  alinmistir. Elde  edilen
calismalarin referans listeleri taranarak
arastirmaya merdiven kullanimini
artirmada karar ani tesviki miidahalesini
kullanan baska c¢alismalarda eklenmistir.
Karsilasilan makaleler tarandiginda 25 adet
deneysel  calismaya  erisilmistir.  Bu
calismalar gerceklestirildigi mekan,
merdivenin basamak sayisi, kullanilan
tesvik, mesaj icerigi ve bicimlendirici ya da
kontrol degiskenleri de gbéz Onilinde
bulundurularak EK-Tablo 1'de 6zetlenmistir
(EK-Tablo 1 makalenin sonunda
sunulmustur).

Bulgular

Pek c¢ogu bati kaynakli olmakla
beraber farkli kita ve kiiltiirlerden bulgulari
iceren c¢alismalarda kullanilan arastirma
tasariminin miidahale 6ncesi ve sonrasi
gozlem sayilarinin karsilastirildigi zaman
serisi analizi yontemi oldugu goriilmektedir.
Inceleme kapsamindaki calismalarin
tliimiinde miidahale siirecindeki merdiven
kullanimi  temel  diizey  siirecindeki
merdiven kullanimindan yiiksektir. Bu
sonu¢ son donemde gerceklestirilen gézden
gecirme calismalari bulgulariyla
tutarhdir.t213  Bununla beraber edinilen
kazanimin izleme siirecinde kaybedildigi
gorilmistiir. Calisma stlresi bes giin ve
izlemelerle birlikte iki yila kadar yayilan bir
stireyi kapsamakla birlikte miidahalenin
uygulama stiresi bir gin ile 10 hafta
arasinda degismektedir. Secilen miidahale
suresinin uzunlugunun neye gore
belirlendigi c¢alismalarda belirtilmemistir.
Calismalarin  11’i alisveris merkezinde,
yedisi tren istasyonunda, altis1 metroda, biri
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isyerinde gerceklesmistir. Kullanilan
birbirinden farkli mekanlarda en yogun
saatler gozlem i¢cin hedeflenerek érneklemin
evreni en iyi sekilde yansitmasi
hedeflenmistir. Buna ragmen gozlem
yapilan saatler ve mekanlardaki insan
yogunlugunun calisma sonuglarina
yansimamasl icin bu degisken pek c¢ok
calismada kontrol degiskeni olarak ele
alinmistir. Bununla beraber calismalarin
hicbirinde deginilmemis olan 6nemli bir
nokta glinlimiizde ozellikle insan
kalabaliginin  yogun oldugu yerlesim
birimlerinde yiiriyen merdivene yonelen
pek c¢ok bireyin onu bir hareketsizlik
nesnesi olarak degil zaman ve enerji
tasarruflu  bir ylriyls alam1 olarak
kullanmasidir. Derlenen calismalarda
ylriyen merdivenlerde ylrimenin
gozlemlerden dislanip dislanmadigr ya da
nasil ele alindigina iliskin bir bilgi yoktur.
Yiirliyen merdivenlerde yiiriiyen bireylerin
harcadig1 enerjinin adimlanan basamak
sayisindaki azalma sebebiyle merdiven
kullananlara goére daha az olmasi
beklenmekle beraber ylriiyen
merdivenlerin ergonomik acidan
adimlamaya uygunsuz olusunun harcanilan
enerji miktar1 ya da saglik bakimindan ne
gibi etkileri oldugu belirsizdir.”.16 Bu gézden
gecirme calismasinin kapsadigi makalelerin
genelinde merdivenlerin basamak sayis1 15-
40, binalarin kat sayis1 2-6 arasinda
degismektedir.

Biylik oranda olumlu sonuglar
sergileyen ¢alisma sonuglar1 bazi kontrol ya
da bicimlendirici degiskenler bakimindan
incelenmistir. Arastirmalar Dbirlikte ele
alindiginda ortaya ¢ikan 6nemli bir faktor
pek ¢ok c¢alisma  boyunca insan
yogunlugunun kontrol edildigidir. Bu durum
onceki calismalarin insan yogunlugunun
gozlem sayisini etkileyebilecegi yoniindeki
bulgulariyla benzerdir.l? Daha o6nceki
calismalarin bulgulariyla da paralel olarak
kadinlara oranla erkeklerin, kilolu olanlara
oranla kilolu olmayanlarin, yashlara oranla
genclerin ve c¢anta tasiyanlara oranla
tasimayanlarin  merdivenleri daha sik
kullandigr  goriilmiistiir.!8 Bu  durum
kadinlarin ve yashlarin kas tonunun daha
zaylf olmasi, kilolu olmanin ve ¢anta
tasimanin merdiven kullanirken harcanacak
enerji oranini artirmasiyla agiklanabilir. Bu
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gibi 6rneklerde daha ¢ok enerji harcayacak
olmanin  bireylerin  engel algilarin
glclendirmekte oldugu diistliniilebilir.1®
Saghk Inan¢ Modeli kapsaminda ele alinan
engel algisinin davranisin  en  giiclil
belirleyicisi oldugu diisiintldiigiinde bu
sonug sasirtict degildir.2021

Calismalarda kullanilan tesvikler
poster, serit, ayak izi seklindedir. Bunlardan
ayak izi yalnizca yonlendirme yaparken
serit ve posterler gorsel ya da yazil
mesajlar icermektedir. Bu sebeple ayak
izlerinin algisal miidahale etkinliginin daha
az boyutlu oldugu diistiniilebilir. Poster ve
seritler Kkarsilastirildiginda ise seritler
yalnizca merdiven basamak iglerine
yapistirilirken posterler merdiven baslangig
ve sonunda yere, duvarlara ya da tavana
asilabilmektedir. Ayrica, insan
yogunlugunun cok artabildigi istasyon gibi
mekanlarda merdivenlerdeki seritlerin
goriinirligi imkansiz hale gelebilmekte ve
bu durum miidahalenin etkililigini daha
basindan diisiirebilmektedir.22 Bu durum
posterlerin  goriilme ihtimalinin daha
yiksek oldugu seklinde yorumlanabilir.
Bununla beraber daha o6nceki ¢alismalar
incelendiginde 297cm*420cm
boyutlarindan biiyiik posterlerin goriiniir
oldugu, bu boyuttaki ya da daha kiiciik
posterlerin ise fark edilemeyebilecekleri
gorilmiistiir.1?

Karar ani tesvikinin gorinirligi ve
etkilerine iliskin bu sonuglar
gerceklestirilen uygulamalarin  orgiitsel
ortama etkili bir miidahale oldugunu bir kez
daha hatirlatmaktadir.23 Gergeklestirilen
miidahale ne kadar etkili olursa olsun hem
deneysel hem de kuramsal calismalarin
ortaya koydugu gibi mimari ya da yapisal
faktorler dikkate alinmalidir.l622 Ayrica,
miidahale gerceklestirilmeden 6nce kisilerin
buna hazir olup olmadigina iligkin
incelemelerin  yapilmasi ve gerekirse
tesviklerin  kisisel  ihtiyaclara  gore
sekillendirilmesi gerekmektedir.24-27

Tabloda ele alinan bir diger bashk
olan mesaj icerigi bir anlamda miidahalenin
temelini olusturmakla beraber buna iliskin
herhangi bir niteliksel calismaya
rastlanmamistir. Bu sebeple calismalarda
kullanilan mesajlarin icerigine iliskin bir
Ozetlemeye ihtiyag vardir. Kullanilan
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mesajlar incelendiginde 6zellikle merdiven
kullanilmasin1  6giitlemede  “Merdiven
¢ikmak bir dakika hafif tempolu kosudan
daha fazla kalori yakar.” gibi genis zaman ve
“Merdivenleri kullan, saglikli kal.” gibi emir
kipi iceren climlelerin sikca tercih edildigi
goriilmiistiir. Bu tercihle karar ani
tesvikinin “simdi” ve “burada”y1
vurgulamasinin  saglandigi  ve ge¢mis
deneyimler ve aliskanliklarin etkisinin
azaltildig1 diisiiniilebilir.28 Mesaj igerikleri
ele alindiginda 14 ¢alismada saghk, yedi
calismada  kilo  kaybi/kontrolii, alti
calismada zaman, bes calismada
tebrik/olumlu geribildirim ve bir calismada
aile temasina deginildigi gorilmektedir
(Tablo 1). Bu durum saghk temali
motivasyonlarin mesajlarda sik¢a yer aldigi
yonlindeki  daha  onceki  bulgularla
ortiismektedir.l® Temalara iliskin bu
siniflandirma temelinde merdiven ¢ikmayi
bir egzersiz tiirli ve saglik davranisi olarak
ele alan calismalarin hedeflerine iliskin agik
mesajlar sundugu diisiiniilebilir. Ayrica kilo
kontroliiniin  ikinci sik tema olmasi
egzersizin yaninda kilo kontroliiniin de
hedeflenerek iki saglik davranisina yonelik
mesajin  bir arada verildigi seklinde
yorumlanabilir. Benzer sekilde fazla kilolu
bireyler icin kilo kaybi/kontrolii temali
miidahalelere verilen tepkinin yalnizca
saglik koruma temali miidahalelere verilen
tepkiden daha yliksek oldugu
belirtilmistir.2 Bununla birlikte, incelenen
diger c¢alismalar farkli mesaj igerikleri
bakimindan  sagllk  sonucunun nasil
sekillendigine iliskin bilgi vermemektedir.

Calismalarda kullanilan mesajlarin
hedefledikleri temalara iliskin
gerceklestirilen Ozetleme, bilgiyi derleme
bakimindan faydali olmakla beraber
gecerlilik ve giivenirlikten yoksun 6znel bir
siniflama ve ifade Dbicimidir. Mesaj
iceriklerinin nesnel degerlendirilmesi icin
kuramsal temelde bir sunuma ihtiyag vardir.
Merdiven kullanma davranisini karar ani
tesviki  yoluyla artirmayir ele alan
calismalarda herhangi bir kurama atifta
bulunulmamistir. Bu sebeple yazinin
devaminda c¢alismalarda kullanilan mesaj
icerikleri Glanz, Rimer ve Viswanath30
tarafindan kapsamli bir bicimde sunulan
saglik kuramlar1 bakimindan ele alinacaktir.
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Herhangi bir karar ani tesvikinin
kullanimi, ortama yapilan ¢oklukla gorsel
bir miidahaledir. Tesviklerin sunulmasiyla
mesajl goren bireylerin aliskanliklarina ters
davranislar1 sergilemeye Kkarar vermesi
hedeflenmektedir. Her iki durumda da
mesaja uyumlu ya da uyumsuz karar verme
anlik bir stirectir. Mesajlarin bu siirecteki
rolii, var olan bilissel ya da duygusal
yapilanmaya miidahale etmek degil yalnizca
istenen davranisa ge¢mek icin bir tesvik
sunmaktir. Bu bakimdan ele alindiginda
(valnmizca bir isaret veya metin iceren poster
ya da serit olsun) karar ani tesviklerinin
Saghk Inan¢ Modeli'ndeki!® davranissal
ipuglarina  6rnek  teskil  edebilecegi
diistiniilebilir.  Boylesi  bir ipucu ile
davranisin en biiylik belirleyicisi olan
davranis  motivasyonunun  artirilmasi
hedeflenmektedir.31.32 Burada amag kisileri
merdiven kullanma eylemi o6ncesi bir
evreden merdiven kullanma eylemi evresine
gecirmektir.2526 Karar ani tesvikinin bu evre
gecisinde hizlandirici rolii oldugu
diistintlebilir.33 Karar ani tegvikleri yoluyla
bir anlamda bireylere 6z-etkinlik inan¢lari34
hatirlatilmakta ve davranisi
gerceklestirebilecegine iliskin “merdivenleri
kullanin” 6giidii sunulmaktadir. Oz-etkinlik
her ne kadar Bandura’nin34 ortaya attig1 bir
sosyal 6grenme kavrami olsa da Saglik inang
Modelit%, Planlanmis Davranis Kuramis3?,
Biitlinlestirilmis Davranis Modeli32 ve
Transaksiyonel Stres Modeli3s gibi pek cok
saglik kuraminda da yer verilen bir
kavramdir. Karar ani1 tesviki olarak
davranissal ipucu kullaniminin bir baska
amacinin da Biitiinlestirilmis Davranis
Modeli'nde32 de deginilen ve davranisi
sekillendirmede dogrudan etkili  bir
degisken olan aliskanliklara karsi bir ipucu
olusturmak oldugu diisiiniilebilir. Bununla
beraber, davranissal ipuglar1 Saghk Inang
Modeli igerisinde modele sonradan eklenen
ve en az calisilan kavramdir.19.20 Bu sebeple
yazinin devaminda anilan ¢alismalarda
kullanilan karar ani tesviklerinin igerigine
odaklanilarak nasil bir baglamda ipucu
teskil ettiklerine deginilecektir.

Karar ani tesviki mesajlarin metinsel
iceriklerine odaklanildiginda, bu icerikler
orijinal ¢alismalarda herhangi bir kurama
dayanilarak yazilmamis olsa da en ¢ok
deginilen yapinin Saghk inan¢ Modeli'ndeki
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yarar inanci oldugu diistintilebilir.19 “Saglikl
kalin, zaman kazanin, merdivenleri
kullanin” ya da “bel ¢evrenizi inceltin” gibi
mesajlarla hedeflenen temelde merdiven
kullanimi  ile  saglanacak  yararlarin
gosterilmesi oldugu diistiniilebilir. “Kalbinin
egzersize ihtiyact var” ya da “giinde yedi
dakika merdiven ¢ikmak kalbini korur” gibi
mesajlarin ise yarar algisiyla beraber olasi
kardiyovaskiiler hastaliklar1 hatirlatarak
yine ayni kuramda yer alan duyarlk
algisinil® harekete gecirdigi diistiniilebilir.
Duyarlik  algisinin  koruyucu  saghk
davranisint artirmadaki belirleyiciliginin
ylksek olduguna iliskin o6nceki c¢alisma
bulgular1 diisiintildiigiinde, duyarlik algisini
da  hedefleyen mesajlarin  merdiven
kullanmayr daha ¢ok artirma ihtimali
olabilecegi ©6n  gorilebilir.2!  Duyarhk
kavrami Transaksiyonel Stres Modeli'nde de
birincil degerlendirmenin bir alt bashgi
olarak ele alinmaktadir.36 Gerek yarar gerek
duyarlik algisini hedefleyen bu mesajlara
“bedava egzersiz” ve “iste sansin” gibi
mesajlarin eklenmesiyle mesajlara
Biitiinlestirilmis  Davranis Modeli'nde32
deginilen davranisin erisilebilirligine iliskin
bir bilgi eklenmis oldugu 6ne siirtilebilir. Bu
bilginin Sosyal Bilissel Kuramin bir parcasi
olan davranisi hizlandirma etkisi33 sagladigi
da diisiiniilebilir. Ayrica, mesajlarin icinde
sansa ve firsata atifta bulunmanin Saghk
Inang Modeli'nde!® deginilen ve saglik
davranisinin ortaya ¢ikmamasini en gii¢lii
sekilde belirleyen engel algisini21
glicsiizlestirmeye hizmet ettigi soylenebilir.
Engel algis1 Planlanmis Davranis Kuramis!
ve Biitlinlestirilmis Davranis Modeli'nde32
kontrol inanci olarak isimlendirilmis ve
korunmus gii¢lii bir yapidir.

Saglik davranisi tizerinde etkili olan
algi ve tutumlarin yalnizca kisi ici diizeyde
engel, yarar ve duyarlilik gibi kavramlarla
degil  kisileraras1  dlizeyde  normlar
temelinde de etkili olacag: fark edilmis ve
Saglik Inan¢ Modeli sonrasinda gelistirilen
kuramlarda bu kavramlara da yer
verilmistir32  Deginilen  arastirmalarda
kullanilan karar ani tegviklerinde “aferin”
gibi onaylayici geribildirimlerin
baskalarinin inang¢ ve beklentileri hakkinda
bilgi verdigi diistiniilebilir. Bu geribildirimin
Planlanmis Davranis Kurami'ndas!
baskalarinin inancglar1 yoluyla 6znel norm,
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Biitlinlestirilmis Davranis Modeli'nde3? ise
onleyici norm kavramlariyla oOrtiistigi
soylenebilir.  Bu  durum  Kkisilerarasi
kuramlarda deginilen sosyal aglarin sosyal
destek ve sosyal etki sunma islevleri ile
paraleldir.3” Miidahalelerde sunulan “ailen
icin yap.” seklindeki mesajlarin ise farkli bir

diizlemde Planlanmis Davranis
Kurami'ndas3! deginilen baskalarinin
beklentilerini  hatirlatmayr  hedefledigi

diistintlebilir. Bu gibi mesajlarda aile gibi
onemli baskalar1 hatirlatilarak  mesaj
etkililiginin artirilmaya calisildigi
soylenebilir. Belirtilen mesaj icerikleri gerek
kisi i¢i gerekse kisilerarasi dlizeyde birlikte
ele alindiginda ise su anda gorece daha
rahat bir ulasimla Kkarsilastirildiginda
hareket edip enerji harcamay:1 gerektiren
merdiven kullanimi gelecege yonelik bir
yatirim olarak sunulmakta ve bir anlamda
doyum ertelemeye ve 0z-dlizenlemeye
tesvik etmektedir.38

Karar ani tesviklerinin igerik olarak
farkli ve giicli pek ¢ok kurama yakin
durdugu bu calismalar gozden
gecirildiginde herhangi bir mesaj icerigi
sunmayan ayak izi ya da ok isaretlemeleri
ile yapilan yonlendirmelere gore daha etkili
sonuclar vermesi beklenirken literatiirde
boyle bir karsilastirmaya rastlanmamistir.
Bununla beraber, ozellikle Tiirkiye'de
gerceklestirilen bir miidahalede ayak izi ya
da ok isareti ile yonlendirme
uygulamalarina benzer ve bu isaretleme
sistemlerinin yonlendiriciligi de olmadan
ylriiyen merdivenlerin erisime kapatildigi
ya da durduruldugu Dbir yodnteme
rastlanmistir.3® Bir bagka deyisle, karar ani
tesviklerinde koruyucu bir saglik davranisi
olan merdiven kullanimi  6nerilirken
yluriiyen merdiven ya da asansorlerin
durdurulmasi ile riskli davranisi 6nleme
hedeflenmektedir. Bahsedilen miidahale
idari organlarca  gercgeklestirilen  bir
uygulama olup bilimsel bir ¢alisma degildir.
Tiirkiye'de bu konuda gerceklestirilen
herhangi bir bilimsel ¢alismaya ise Turkge
ya da Ingilizce dilinde yapilan taramalarda
rastlanmamistir.  Kaldi ki, bahsedilen
ornekteki hedef riskli davranisi azaltmaya
koruyucu davranisi artirmadan daha
yakindir.

Gilinlik bir gazetede rastlanan
miidahale 2012 yili Diinya Yiriyis Ginti

Turk ] Public Health 2016,14(2)

kapsaminda yliriiyen merdivenlerin 15
dakika durdurulmasina iliskindir.39
Uygulamanin hedef davranis taniminda bir
kapsam gecerliligi sorunu sebebiyle yiirtime
ve merdiven c¢ikma davranisini es deger
tuttugu gorilmektedir. Buna ragmen,
uygulamanin hazirliksiz olmas1  ve
rasyonelinin aciklanmamis olmasi sebebiyle
davranis degisimini ve bunun siirekliligini
belirleyebilecek atif, tutum ya da normlara
bir miidahalede bulunulmadigi
gorilmektedir.20 Tiim bunlara ragmen, o an
ve o glnlik bir davranigsal ipucu
saglayabilecek olan yodntem programin
calisilmamis olmasi sebebiyle kimi kisilerin
asansorlere yonelmesini engelleyememistir.
Bu durum, AVM’lerin ortamsal olanaklarinin
merdiven kullanimini tesvik etmeye uygun
olmayisiyla da agiklanabilir.l6 Zira, genel
kabul goren ergonomik diizeydeki merdiven
basamag1 yliksekligi ve genisligi ile yine
genel kabul goéren ergonomik dizeydeki
ylriiyen merdiven basamagi yiiksekligi ve
genisligi birbirinden farklidir.40 Dolayisiyla,
eger uygulamadaki hedef davranis yiiriiyiis
yapma degil de merdiven kullanimi olsaydi
dahi boylesi bir uygulamanin basari orani
yliksek olmayabilirdi.

Tartisma

Merdiven  kullaniminin  giinlik
hayatta sik ve tekrarli bir egzersiz davranisi
olarak  degerlendirilebilmesi  merdiven
kullanimini  artirmanin 6nemini ortaya
cikarmigtir.8 Bu durum merdiven
kullanimini tercih anina yonelik karar ani
tesviklerinin bir miidahale olarak
uygulanmasina ve calisilmasina dayanak
olusturmustur.1328 Konuya iliskin metin
stresince sunulan c¢alisma sonuglar1 ve
tesvikler birlikte incelendiginde alisveris
merkezi ya da yolcu istasyonlar1 gibi farkh
mekanlarda, isaret, poster ya da serit
kullanilarak gergeklestirilen karar ani tesvik
miidahalelerinin genel anlamda olumlu
sonuglar verdigi goriilmektedir. Karar ani
tesviklerinde sunulan mesajlarin tema ve
icerik bakimindan daha ziyade bireysel
saghk kuramlarindan Saghk inan¢ Modeli??,
Planlanmis Davranis Kurami3! ve
Biitlinlestirilmis Davranis Modeli'ne3? atifta
bulundugu gorilmektedir. Bunun disinda,
mesajlarin  ve  tesviklerin  6z-etkinligi
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kuramlar tistli bir yap1 olarak3? hedefledigi
diistntlebilir. Bu yollarla karar ani
tesvikleri araciligiyla davranisa
aliskanliklardan farkli yeni bir c¢erceve
tanitilmakta ve bireylerin 0z-diizenleme
yapmalar1 beklenmektedir.38 Dolayisiyla,
temel olarak davranisa yonelik o anda bir
yonlendirme (Saghk Inang Modeli'nde
davranissal ipucul®) sunmay1 hedefleyen
karar ani tesviklerinin icerdikleri metinlerle
davranis degisimini saglayabilecek pek cok
atif, tutum ya da inanc kaginilmaz olarak
hedefledikleri goriilmektedir.

Saglhik kuramlarinin Kkarar ani
tesviklerinde kullanilan mesajlarin
sekillendirilmesinde  6nemli  bir  rol
oynayabilecegi goriilmekle beraber ilgili
literatiirde metin igerigi bakimindan
kuramsal bir incelemeye
rastlanmamaktadir. Gelecek calismalarin
etkinligi biiylik oranda ortaya koyulmus
olan karar ani tegviklerininl! kuramsal
acidan nasil sekillendirilebilecegi ve bunun
tesvik mesajlarini kisiye ozgl
bicimlendirmenin yollar1 lizerine
egilmesinde fayda olacaktir. Bu baglamda,
her ne kadar bu gozden gecirme
calismasiyla  karar anm1  tegviklerinde
kullanilan mesaj icerikleri saglik kuramlari
cercevesinde incelenmis olsa da bu
incelemenin  uygun  nitel arastirma
yontemleriyle ortaya koyulmasina biyiik bir
ihtiyac  vardir.#l  Ayrica, karar ani
tesviklerinin merdiven kullanimi tizerindeki
etkisi incelenirken bu midahalenin farkh
egitim, ekonomi diizeyleri ve sosyokiiltiirel
ozelliklerle etkilesimi28 birlikte diistintilmeli
ve program tasarlama, uygulama ve
inceleme stregleri bu bilgilerle
zenginlestirilmelidir.
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EK-Tablo 1. Merdiven kullanimina iliskin erisilen ¢alismalarin 6zetlenmesi

Bicimlendi
Merdiven Sonug (merdiven rici kontrol
Calisma Mekan | basamak Tesvik Mesaj Desen k * yada
ullanimi)
sayisl dislama
degiskeni
Blamey, Mutrie Metro | 15 (x2 kat) Isaret Saglikli kal, zaman 0-1hafta temel Merdiven kullanma orani Cinsiyet
ve Aitchison ve kazan, merdivenleri diizey miidahale ve izleme
(1995)42 AVM** kullan. 2-4hafta miidahale streclerinde temel
5-6hafta temel diizeyden ytiksek
diizeye doniis
10.hafta izlemel
18.hafta izleme2
Anderson, AVM 10+10 (x6 Poster (Kalp simgesi) 0-1lay temel diizey Merdiven kullanma orani Cinsiyet,
Franckowiak, kat) (56x71) Kalbinin egzersize | 1-2ay saglik mesaji | her iki miidahale siirecinde yas, kilo,
Snyder, Bartlett (yere ihtiyaci var miidahale temel diizeyden ytliksek etnik koken
ve Fontaine yapistirllm | merdivenleri kullan. | 2-3ay kilo kontrolii | Miidahaleler arasi fark yok
(1998)29 15) (saglik mesaiji) miidahalesi
(Merdiven ¢ikan
¢Op adam) Bel
cevreni gelistir
merdivenleri kullan.
(kilo kontrolii
mesajl1)
Kerr, Eves, AVM Poster 0-Zhafta temel Merdiven kullanma orani Yas, temel
Carroll (2000)43 diizey miidahale siirecinde temel diizeyde
3-6hafta miidahale diizeyden ytiksek hareketsizli
k orani
Coleman ve Havaala | Havaalani Poster (Merdiven ¢ikan Temel diizey Bireysel Cinsiyet,
Gonzales ni, ve banka 2 (60x60) kalp simgesi) Miidahalel mesajlarda;bankada mekan,
(2001)44 banka kath Kalbinin egzersize | Miidahale sonrasil merdiven kullanimi ilk mesaj tipi,
ihtiyaci var. Iste Midahale2 miidahale siirecinde ve ilk miidahale
sansin. Adimina Midahale sonrasi2 miidahale sonrasi tipi
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dikkat et. (bireysel
mesaj)
(Merdiven ¢ikan
biiyiik ve iki kiiglik
kalp simgesi) Ailen
icin yap.

Merdivenleri kullan.

Adimina dikkat et.

(aile mesaji1) (Tim

mesajlar ingilizce
ve Ispanyolca)

strecinde temel diizeyden
yliksek (cinsiyetler arasi
fark yok); havaalaninda
midahale siireci, temel
diizey ve miidahale sonrasi
slirecinden ytiiksek
(cinsiyetler arasi fark yok),
ikinci miidahale sonrasi
siirecinde ilk miidahale
sonrasi slirecinden
kadinlarda ytliksek,
erkeklerde fark yok.
Aile
mesajlarinda;havaalaninda
erkeklerde ilk miidahale
sonrasi sireci ve ilk
miidahale siireci temel
diizeyden ytksek,
kadinlarda ilk miidahale
siireci, ilk miidahale sonrasi
siirecinden ve temel
diizeyden ytksek.

Kerr, Eves,
Carroll1?

AVM

24

Poster
(42x30;
A3)

6 adet; 41
yukaridan
asily, 1i
merdiven
1i yuriiyen
merdiven
yanina
yapistirilm
15

2hafta temel diizey
2hafta miidahale

Merdiven kullanimi
miidahale siirecinde temel
diizeyden ytiksek

Cinsiyet,
insan
yogunlugu

AVM

30

Poster

3hafta temel diizey

Merdiven kullanimi ilk

Cinsiyet,
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(42x30; 2hafta miidahalede temel insan
A3, 60x42; miidahale1(A3 diizeyden farksiz; ikinci yogunlugu
A2, 84x60; posteri) miidahalede ticiincii
Al) 2hafta miidahaleden farksiz ve her
miidahale2(A2 ikisinde temel diizey ve ilk
posteri) miidahaleden yiiksek
2hafta
miidahale3(A1
posteri)
Tren 39 Poster Saglikli kal, 2hafta temel diizey Merdiven kullanimi ilk Cinsiyet,
istasyo merdivenleri kullan. | Z2hafta miidahalel miidahale siirecinde temel insan
nu (saglik mesaiji) (saglik mesaiji) diizeyden; ikinci miidahale | yogunlugu
Saglikli kal, zaman 2hafta miidahale?2 strecinde ise temel diizey
kazan, merdivenleri (saglik ve zaman ve ilk miidahale siirecinden
kullan. (saglk ve mesajl) ylksek
zaman mesajl)
AVM 24 Poster Saglikli kal, 2hafta temel diizey Merdiven kullanimui ilk Cinsiyet,
merdivenleri kullan. | Z2hafta miidahalel miidahale siirecinde temel insan
(saglik mesaiji) (saglik mesaiji) diizeyden ytksek; ikinci yogunlugu
Saglikli kal, zaman 2hafta miidahale2 | miidahale siirecinde ise ilk
kazan, merdivenleri (saglik ve zaman miidahale siirecinden
kullan. (saglk ve mesajl) farksiz, temel diizeyden
zaman mesajl) yliksek.
Kerr, Eves, AVM 24 Serit Merdivenleri kullan. | 2hafta temel diizey Merdiven kullanimi Cinsiyet,
Carroll (2001)45 Saglikli kal. Glinlik | 12hafta miidahale | midahale siirecinde temel yas, etnik
Egzersiz. 2hafta izleme diizey ve izleme siirecinden koken,
Bacaklarini ¢alistir. yliksek, izleme siirecinde insan
Merdivenleri kullan. miidahale siirecinden yogunlugu

Bedava egzersiz.

diistik temel diizeyden

Saglikl kal. Kolay yliksek.
egzersiz.
Merdivenleri kullan.
Etkin ol. Kalbini
calistir. Aferin.
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Kerr, Eves, AVM 24 Serit Merdivenleri kullan. | 2hafta temel diizey Merdiven kullanimi Cinsiyet,
Carroll (2001)46 Saglikli kal. Giinlik 6hafta miidahale miidahale siirecinde temel yas, etnik
Egzersiz. diizeyden yiiksek. koken,
Bacaklarini ¢alistir. insan
Merdivenleri kullan. yogunlugu
Bedava egzersiz.
Saglikli kal. Kolay
egzersiz.
Merdivenleri kullan.
Etkin ol. Kalbini
calistir. Aferin.
Kerr, Eves, AVM 28 Serit Merdivenleri kullan. | 2hafta temel diizey Merdiven kullanim ilk Cinsiyet,
Carroll (2001)#47 (biri Poster Saglikli kal. Glinlik | 2Zhafta miidahalel | miidahale siirecinde her iki | yas, etnik
deney Egzersiz. (poster) AVM i¢in de temel koken,
biri Bacaklarini ¢alistir. | 2hafta miidahale2 diizeyden ytiksek, ikinci insan
kontrol Merdivenleri kullan. (serit) miidahale stirecinde ise yogunlugu
alani Bedava egzersiz. yalnizca deney alani olan
olarak 2 Saglikli kal. Kolay AVM igin ilk miidahale
farkli) egzersiz. stireci ve temel diizeyden
Merdivenleri kullan. ylksek.
Etkin ol. Kalbini
calistir. Aferin.
(Serit)
Saglikh kal
merdivenleri kullan.
(Poster)
Webb ve Eves AVM 24 Serit Merdivenleri kullan. | 2hafta temel diizey Merdiven kullanimui ilk Insan
(2005)48 Saglikli kal. Glinlik | Zhafta miidahalel miidahale ve ikinci yogunlugu,
Egzersiz. (8 basamakta miidahale siirecinde etnik koken,
Bacaklarini ¢alistir. | “Saglikli kal.” mesaji | birbirinden farksiz ancak | valiz/biiytk
Merdivenleri kullan. | ve bir “Merdivenleri temel diizeyden yliksek. ¢anta
Bedava egzersiz. kullan.” mesaj. tasima, yas

Saglikli kal. Kolay
egzersiz.

Merdivenleri kullan.

2hafta miidahale2
tlim mesajlar
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Etkin ol. Kalbini
calistir. Aferin.

Andersen, Metro 16+16 (6 Poster (Merdiven ¢ikan 2hafta temel Merdiven kullanimi ilk Yas, etnik
Franckowiak, adimlik (47x71) siyahi kadin diizeyl miidahale ve izleme koken, kilo,
Zuzak, ara ile) simgesi) Egzersiz 2hafta miidahalel stirecinde ilk temel cocuklu
Cummings, icin zamaniniz mi lhafta izleme diizeyden ytiksek, ikinci olma,
Bartlett ve yok? Merdivenleri lhafta ara miidahale siirecinde ikinci | valiz/biiyiik
Crespo (2005)4° deneyin. Thafta temel temel diizeyden yliksek, ¢anta
diizey2 her iki temel diizey tasima
lhafta miidahale2 | siirecinde benzer. Siyahiler
icin; merdiven kullanimi
izleme siirecinde temel
diizeyden ytiksek
Beyazlar icin; merdiven
kullanimi izleme ve ara
strecinde temel diizeyden
yliksek
Iversen, Handel, Metro 31(1 Poster (Merdiven ¢ikan lhafta temel dlizey | Merdiven kullanimi her iki cinsiyet
Jensen, (2 adimhik (58x77; kalp simgesi) Thafta miidahale istasyonda da miidahale
Frederiksen ve farkl) ara) Al) Merdivenleri kullan Thafta miidahale slirecinde ve iki y1l sonrasi
Heitmann 17 (2 saglikl kal. sonrasl izlemede temel diizeyden
(2007)50 adimlik 2 yil sonra izleme ylksek; yalnizca 34
ara) basamakli metroda ise iki
yll sonrasi izleme miidahale
sonrasl slirecinden diistk.
Olander, Eves ve Tren 39 Serit Merdiven ¢ikmak 3,5hafta temel Merdiven kullanimui ilk Insan
Puig-Ribera istasyo Poster bir dakika hafif diizey miidahale siirecinde ve yogunlugu,
(2008)22 nu (A1) tempolu kosudan 10,5hafta temel diizeyde birbirinden gocuklu
(yere daha fazla kalori miidahalel (serit) farksiz, ikinci miidahale olma,
yapistirilm | yakar...merdivenler 3h miidahale2 slirecinde ise her ikisinden | valiz/btyiik
15) i kullan. (serit+poster) ylksek. ¢anta
tasima,
cinsiyet
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Puig-Ribera ve Metro 24 Serit Saglikli kal, 2hafta temel diizey Merdiven kullanimi hem Cinsiyet,
Eves (2009)51 merdivenleri kullan. | 2x3hafta miidahale izleme siirecinde hem de yas, etnik
Saglikl kal, zaman 11.hafta izleme miidahale siirecinde temel koken,
kazan, merdivenleri diizeyden yiiksek. insan
kullan. yogunlugu,
Giinde 7 dakikalik cocuklu
merdiven ¢ikma olma,
kalbini korur. valiz/biiyiik
(Katalanca ve ¢anta
Ispanyolca) tasima
Nomura, Tren 37 (arah) Serit Merdivenleri yukar1 | Zhafta temel diizey Merdiven kullanimi Cinsiyet,
Yoshimoto, istasyo Poster ¢1k. Bacaklarini 4hafta miidahale miidahale siirecinde temel Yas
Akezaki ve Sato nu (42x59; calistir. Yiirt ve 9. hafta izleme diizeyden ytiksek, izleme
(2009)52 90x90, 4 saglikli ol. slirecinde ise temel
adet) Merdivenleri kullan. diizeyden farksiz.
Gazete Hastaliktan Gazete ilani etkisiz.
ilani korunmak igin.

Bedava egzersiz.
Guinliik hayatta
egzersiz. Kalbini
calistir. Glnliik
egzersiz. Daha fazla
egzersiz yap.
Devamlilik 6nemli.
Aferin. (Serit) Kisa
sureli egzersiz
sonrasi yiiksek
enerji emilim
durumu saglanir.
Viicudunu giinliik
hayatta daha sik
hareket ettirirsen
diistindiigiinden
daha fazla enerji
harcarsin. Ornegin
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merdivenler kullan,
¢amasir yika. TV
uzaktan kumandasi
kullanma. (Biiyiik
posterler) Yirti.

(Kiigtik poster)
(Kitigiik poster
Ingilizce, digerleri
Japonca)
Miiller- Metro Poster Beni kullan! 0 temel diizey Merdiven kullanimi, Insan
Riemenschneide (59x84; Merdivenin. 1-5hafta miidahale | kadinlarda miidahalenin 1. | yogunlugu,
r, Nocon, Al) Basamak goreve 10.hafta miidahale ve 5. haftasinda ve cinsiyet
Reinhold ve cagiriyor! (alt sonrasl miidahale sonrasi siirecte
Willich (2010)53 metin) (Almanca) temel diizeyden yiiksek.
Erkeklerde fark yok.
Webb ve Cheng AVM 38 Serit Merdiven ¢ikmak 2hafta temel diizey Merdiven kullanimi Insan
(2010)54 bir dakika hafif 5hafta miidahale miidahale siireci temel yogunlugu,
tempolu kosudan diizey farki kilolularda cinsiyet,
daha fazla kalori zayiflardan yiiksek. etnik koken,
yakar...merdivenler kilo,
i kullan. valiz/biiyiik
¢anta
tasima
Boen, Maurissen AVM 34 (7. Poster Formda kal, Her diizey arasi Merdiven kullanimi her iki | Valiz/btlytik
ve Opdenacker basamakta (A1) merdivenleri kullan. lhafta araile; miidahale siirecinde ¢anta
(2010)55 ara) 1giin temel diizey birbirinden farksiz, her tasima,
1giin miidahalel ikisi de temel diizeyden ¢ocuklu ya
1gilin miidahale yliksek, miidahale sonrasi da hamile
sonrasl strecinde temel diizeyden olma,
1giin miidahale2 yliksek miidahale engelli olma
(muidahalenin strecinden diistk.
tekrar tanitilmasi)
Tren 40 (her 10. Poster Formda kal, Art arda; Merdiven kullanimi Valiz/biiyiik
istasyo | basamakta (A1) merdivenleri kullan. | 1glin temel diizey miidahale sonrasi canta
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nu ara) 1giin miidahalel slirecinde ve temel diizeyde tasima,
1giin miidahale birbirinden farksiz, ilk ¢ocuklu ya
sonrasl miidahale siirecinde her da hamile
1giin miidahale2 ikisinden yiiksek. olma,
(midahalenin engelli olma
tekrar tanitilmasi)
Tren 40 (her 10. Poster Formda kal, Art arda; Merdiven kullanimi Valiz/bliyiik
istasyo | basamakta (A1) merdivenleri kullan. | 1giin temel diizey miidahale sonrasi ¢anta
nu ara) 1giin miidahalel slirecinde ve temel diizeyde tasima,
1giin miidahale birbirinden farksiz, ilk ¢ocuklu ya
sonrasil miidahale siirecinde her da hamile
1giin miidahale2 ikisinden yiiksek, ikinci olma,
(muidahalenin miidahale siirecinde temel | engelli olma
tekrar tanitilmasi) diizey ve ilk miidahale
1gilin miidahale stirecinden yiiksek, ikinci
sonrasi2 miidahale sonrasi siirecte
ikinci miidahale siirecinden
diistk, ikinci miidahale
sonrasi slirecinde temel
diizeyden yiiksek.
Ryan, Lyon, Metro | 30 (Yuksek Poster Saglikl kal, zaman 0 temel diizey Merdiven kullanimi Insan
Webb, Eves ve (2 SED) (A1) kazan, merdivenleri Shafta miidahale miidahale ve izleme yogunlugu,
Ryan (2011)56 farkli) | 22 (Dusiik | (merdiveni kullan. 7.hafta izleme strecinde birbirinden sosyoekono
SED) n yanina farksiz her ikisi de temel mik diizey,
yapistirilm diizeyden yiiksek. cinsiyet
15)
Lewis ve Eves Tren 43 Poster Diizenli merdiven 2hafta temel Merdiven kullanimi Insan
(2012)8 istasyo (A1) (iki kullanmak kilo diizeyl miidahalel siirecinde ve yogunlugu,
nu adet biri almay1 engeller. 2hafta miidahalel temel diizey1 birbirinden cinsiyet
merdivenl (poster1) (poster1) farksiz, miidahale2
erin Aferin merdiven 6hafta miidahale2 slirecinde her ikisinden
altinda biri | kullananlar! Tam (posterl+poster2) yliksek, ara donemde
tstiinde) | simdikilo vermeniz | 4hafta ara (poster miidahale2den farksiz,
icin gereken 16. kaldirilmis) temel diizey2de temel
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¢ikmak istiyorum.
(Posterler) Formda
kalmak i¢in
merdivenleri
¢ikmak istiyorum.
Daha saglikli bir
bene adimliyorum.
Merdiven
kullanarak 2 kat
daha fazla kalori
yaktim. (Seritler)

Kiloyu yaktiniz. 2hafta temel diizeylden yiiksek,
(poster2) diizey?2 miidahale3te
4hafta miidahale3 temeldiizey2den farksiz,
(poster2) miidahale4 siirecinde
2hafta miidahale4 miidahale3 siirecinden
(mutdahale?2 tekrar ylksek.
tanitilmis)
Sloan, Haaland, Tren 30 Poster (Merdiven ¢ikan 2hafta temel diizey Merdiven kullanimi Insan
Leung ve Miiller- istasyo (16x328) adam simgesi) 4hafta miidahale miidahale siirecinde ve yogunlugu,
Riemenschneider | ny (jrj yere Haftada 150 dakika 2hafta miidahale miidahale sonrasi cinsiyet
(2013)>7 deney yapistirilm fiziksel aktivite sonrasl slirecinde temel diizeyden
biri 15) hedefle. (Merdiven yliksek.
kontrol Serit ¢ikan adam
alani simgesi) Formda
olarak 2 kalmak i¢in
farkl) merdivenleri

* Sonug degiskeni bakimindan yalmzca merdiven ¢ikma davranisi ele alinmistir. **AVM: alis veris merkezi
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