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OZET

Bu ¢alismanin amaci 4 haftalik PACE® programimin (Katilime Merkezli Fiziksel Aktivite Damsmanhgt
Programi) ¢alisan sedanter kadmlarn fiziksel aktivite seviyesindeki ve fiziksel aktivite davranss basamaklar
iizerindeki etkisini 6lgmek ve fiziksel aktivite seviyesi ile fiziksel aktivite davranis basamag: arasimdaki iliskiyi
incelemektir. PACE® programinda katima fiziksel aktivite davrams basamagindaki seviyesine uygun olarak,
PACE® materyallerinin kullamldigi damsmanhk hizmeti alirlar. Damgmanlik sirasinda fiziksel aktivitenin
saghk iizerindeki olumlu etkileri anlatilir ve damsman ile birlikte fiziksel aktivite hedefi belirlenir. Arastirmada
kontrol gruplu deneysel yontem kullamimustr. Fiziksel aktivite seviyesi ve fiziksel aktivite davrams basamaklar:
alsmamin baglangicinda ve bitisinde 6lgiilmiistiir. Olgiimler igin PACE Skorunuz Nedir? Anketi, Fiziksel
Aktivite Hazir Olma Durumu Anketi (PAR-Q), Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) kullamlmgtur.
Datalarmn incelenmesi igin betimsel istatistik, tekrarl tek faktorlii ANOVA ve dogrusal korelasyon kullamimustur.
Bu ¢alismaya ODTU de farkly birimlerde ¢alisan 182 sedanter kadin katilmustir. Calismaya katilanlar random
olarak kontrol ve deney gruplarina ayrilmiglardir. 87 katilimct deney grubunda PACE® programini almigtir, 95
katilimer ise kontrol grubunda herhangi bir fiziksel aktivite damsmanhk program: almanuslardur. Deney grubu
PACE® program baslangicindan 2 hafta sonra destek telefonu veya elektronik posta ile bilgilendirilmigtir. 4
hafta sonra her iki grubun fiziksel aktivite seviyeleri ve fiziksel aktivite davranig basamag yeniden olgiilmiigtiir.
Gruplar arasinda 4 hafta sonunda fiziksel aktivite seviyeleri ve fiziksel aktivite davrams basamaklar: arasinda
istatiksel olarak anlamli bir degisim gozlenmigtir. Fiziksel aktivite damsmanhg: alan grubun fiziksel aktivite
seviyesi artmugtir (p<0.0S) ve fiziksel aktivite davrams basamaginda ilerlemistir (p<0.10). Kontrol grubun
fiziksel aktivite seviyesi ve fiziksel aktivite davranig basamagy seviyesi azalmstir. Ayrica fiziksel aktivite seviyesi
ile fiziksel aktivite davrams basamag: arasinda anlamls bir iliski saptanmigtir. PACE® programi alan deney
grubunun fiziksel aktivite seviyesi ve fiziksel aktivite davrams basamagimda olumlu yonde gelisme goriilmiigtiir.
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THE EFFECT OF PARTICIPANT-CENTERED PHYSICAL
ACTIVITY COUNSELING ON THE PHYSICAL ACTIVITY
LEVEL OF SEDENTARY WORKING WOMEN

ABSTRACT

The purposes of this study were to test the effect of four-week PACE® program in increasing participants’
physical activity level and stages of change and examine the relationship between physical activity level and stages
of change. Women receive brief and participant centered counseling in the PACE® program. Provider and woman
establish physical activity goal and discuss the benefits of physical activity with respect to PACE® materials during
counseling. A controlled trial, experimental design was applied. Physical activity level and stages of change were
recorded at baseline and at study conclusion. For the data collection What is Your PACE Score Questionnaire,
FADA Questionnaire and Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q) were used. Descriptive statistics,
one way repeated measures of ANOVA and simple linear correlation were used to analyze data.

Participants were 182 women Middle East Technical University personnel from different units. Study
participants were randomized into intervention and control groups. 87 women received the PACE® program
were compared 95 women in the control group who did not receive PACE® program. The intervention group
received PACE® program with respect to their stages and a booster phone call or e-mail two weeks later after
counseling. After 4 weeks, all participants were reassessed for stages of change and physical activity level. There
was a significant difference in measurement of physical activity level and stages of change between intervention
and control group before and after intervention. The intervention group’ physical activity level (p<0.0S) and
stages of change (p<0.10) increased but the control group decreased. Besides, changes in physical activity level
were moderately and positively correlated with stages of change.

Key Words: Physical Activity Counseling, Sedentary Women, PACE, Physical Activity Stages of Change,
Physical Activity Level.

GIRIS

Diizenli bir sekilde fiziksel aktivitelerde bulunmanin kalp ve damar hastaliklar, tip
2 diyabet, yiiksek tansiyon, bazi kanser tiirleri ve obezite gibi birgok kronik hastaliklara
yakalanma riskini ve 6liim oranini azalttig1 aragtirmalar tarafindan desteklenmektedir®). Fiziksel
aktivitelerde bulunmanin bir diger yarari kisilerde stres ve depresyon azaltmaya ve 6zgiiveni
artirmaya yardimci olmasidir®. Bir bagka faydasi da kas-iskelet sistemini destekleyerek
kemiklerin korunmasinda rol oynamasidir. Smith ve arkadaslar1 (1989) yaptiklari ¢aligmada
4 yil boyunca egzersiz yapmanin orta yagh kadinlardaki kemik erimesini 6nlemesi tizerindeki
etkilerini incedi ve bulgular gosterdi ki egzersiz yapmak menopoz éncesi ve sonrasi kadinlarda
onemli 6l¢iide kemik kaybini azaltmada etkendir®®.

Hareketsiz yasam tarzi tercihi 6zellikle gelismis tilkelerde yaygin goriilen bir problem
olmakla beraber hem erkek hem de kadinlar iin ciddi bir tehdittir. ABD'de 1990 yilinda
yapilan Ulusal Saghk Arastirmasinda; biitiin yas gruplarinda, kadinlarin erkeklere oranla
daha az fiziksel aktivitelerde bulundugu tespit edilmistir®. Avrupa birligine iiye iilkelerde
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kadinlarin erkeklerden daha pasif olduklar: bulunmustur. Ayrica erkeklerin spor ve bos zaman
aktiviteleri yoluyla kadinlardan daha ¢ok fiziksel aktivitelere katildiklar: tespit edilmigtir®®.
Diinya Saghk Orgiitiiniin (2003) Tiirkiye'nin kirsal bélgelerinde ve kentlerinde yapmis oldugu
aragtirma sonucunda kadinlarin erkeklere oranla daha pasif olduklarini ve kadinlarda fiziksel
aktivitelerde bulunma oraninin yasla ters orantili oldugunu tespit etmiglerdir'¥.

Diizenli olarak orta giddette fiziksel aktivitelerde bulunmanin faydalar1 ¢ok sayida
bilimsel aragtirmalar ile desteklendikge, kisilerde fiziksel aktivite ahigkanhgi kazanmay:
destekleyecek kisa ve teori tabanli programlara duyulan ihtiyag da artmigtir. Fiziksel aktiviteyi
katilimi destekleyici programlar yiiz yiize olarak ya da internet, mobil teknoloji, elektronik posta,
yazili materyaller, televizyon gibi farkli yollarla ve farkli gruplara 6rnegin, yaghlara, annelere ya
da hastalara ydnelik uygulanmaktadir®. Son yillarda Transteorik (Transtheoretical) modelin
fiziksel aktiviteleri katilimi destekleyici danigmanlik programlarinda uygulanmasi biiyiik dikkat
cekmistir(’),

Transteorik modelin fiziksel aktivite davranig basamaklarini kullanan fiziksel aktivite
damigmanlik metodlari, tercihen katilimeci merkezli fiziksel aktivite danigmanlk programi
(PACE®); sedanterinsanlarinfiziksel aktivitelere katilma oranim arttirmakigin kullanilmaktadir.
PACE® programu doktorlar, davranis bilimciler ve San Diego Universitesi calisanlari, toplum
saghig1 ve egzersiz uzmanlari ile Amerika Hastaliktan Koruma ve Kontrol merkezinin destegi ile
gelistirilmigtir. Transteorik Model'in degisim agamalar1 tizerine kurulu olan PACE® programi
6z yeterliligi arttirmayn, fiziksel aktiviteye katilmamaya neden olan engelleri ortadan kaldirmay:
ve fiziksel aktivitelerin yararlarinin farkindaligi arttirmayr amaglar. Katiimer merkezli ve
bireylerin PACE® degerlendirme sonuglarina gore kisa bir danigmanlik hizmeti uygular('®.
Long ve meslektaslar1 (1996) PACE® programini ABD’nin dért degisik bolgesinde test ettiler
ve PACE® programuinin etkili oldugunu ve materyallerin hem danigmanlar hem de daniganlar
i¢in bagarili oldugunu gésterdiler®

PACE® programu farkli iilkelerde uygulanmaktadir. Ornegin, is yerlerinde PACE®
tabanh fiziksel aktivite damigmanhgi programi, Hollanda'da gahisanlarin fiziksel aktivite
diizeylerini olumlu olarak etkilemistir'®. PACE® programi Italyada fazla kilolu ve obez
insanlara uygulanmugtir. Bulgular deney grubundaki kisilerin viicut kitle indekslerinin (BMI)
ve bel gevresi dlciimlerinin azaldigini gdstermistir®. Hollanda'da yapilan ¢alismada PACE®
programinin fiziksel aktiviteyi katilimi olumlu yonde tesvik etmek amaciyla kullanilabilir
ve uygulanabilir bir program oldugu incelenmistir”. PACE® programi agir1 kilolu ve obez
hastalarda test edildi ve PACE® denek grubunun BMI ve bel cevresi 6lgiilerinin azaldig:
goriilmiistiir. Diger taraftan literatiirde bazi ¢alismalar PACE® programinin farkli sonuglart
oldugunu gostermektedir. Norris ve arkadaglarinin (2000) yapmis olduklar: ¢alismada PACE®
programi 30 yas ve tistii 812 hastaya 6 ay boyunca uygulanmigtir. PACE® programinin hastalarin
kisilerin kendi bildirdikleri fiziksel aktivite diizeylerini arttirmada bagarili olmadigy, fakat niyet
evresinde olan kisileri ileri niyet agamalarina tasimada etkisi oldugunu tespit etmistir('").
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YONTEM

Katihmailar 1 ve 16 Mart 2009 tarihleri arasinda tiniversitede pano ilanlariyla,
tniversite ¢alisanlarina PACE® programu hakkinda gonderilen elektronik posta
gonderimleri ve www.sporhocam.com internet sitesi ile belirlendiler. Iki yiiz on dokuz
kadina formlar1 doldurmak i¢in siire verildi. Potansiyel katithmcilardan yirmi dokuzunun
(%13.24) bagvurular reddedildi. Yiiz doksan dokuz kadin aragtirmada yer almayi kabul
etti ve goniilli katihm formunu imzaladi. Yedi tanesi aragtirma disinda birakildilar giinki
“PACE Skorunuz Nedir?” anketinde verdikleri cevaplarda fiziksel olarak orta diizey
aktivitelerde bulunduklar1 anlagilmistir. Bir tanesi PAR-Q anketinin cevaplarinda belirttigi
uzere fiziksel problemlerden dolay1 caligmaya dahil olamamugtir. 21-57 yas araligindaki
tniversitede caligan 182 kadin personel katiimci random olarak kontrol ve deney
gruplarina ayrilmiglardir. 87 katihmei deney grubunda kisiye uygun PACE® programi
almugtir, 95 katilmar ise kontrol grubunda herhangi bir fiziksel aktivite danmigmanlik
programi almamuglardir. Her iki gruba PACE Skorunuz Nedir? ve FADA (Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi) baslangic asamasinda ve 4 haftalik siirecin sonunda uygulandu.

Caligma 16 Mart’ta baglady, 4 hafta siirerek 26 Nisan 2009'da sona erdi. Deney
grubundaki kadinlara uzman damigman tarafindan kisiye uygun PACE® damigmanlik
programi uygulanmistir. Danigmanliktan iki hafta sonra deney grubu danismandan motive
edici telefon goriismesi ve elektronik posta aldu.

SONUCLAR

Katilmcilarin yag ortalamasi 31.26'dir. Katihmcilarin %46,7’si 30 yas altinda,
%353,2’si de 30 yas uistiindedir. Grubun %75,8’inin egitim seviyesi lisans diizeyindedir. Yine
grubun yarisi (%51,1) evlidir. Grubun %72’ si sigara igmemektedir.,

Baslangig Fiziksel Aktivite Olgiitleri

Katilimcilarin PACE skorlarinin (Hali hazirdaki fiziksel aktivite durumu) ortalamasi
2.34’tir. Katihmailarin PACE sonuglarina gére mevcut fiziksel aktivite ortalamalar: niyet
evresindedir. Bir bagka deyisle katilimcilar sonraki 6 aylik siire icinde mevcut fiziksel aktivite
diizeylerini olumlu yonde degistirmeyi ciddi bir sekilde planlamaktadirlar. Katihimecilarin
baglangicta bildirdikleri fiziksel aktivite ortalamalar1 567.87 MET/Hafta degerindedir.
Ortalama viicut kitle indeksi biitiin grup igin 22.37'dir.

Deney grubundaki katilimcilar dért haftalik PACE programi sonunda kontrol
grubundakilere oranla fiziksel aktivite diizeylerini arttirdilar mi?

Tablo 1'den de anlagilacag: gibi deney grubunun fiziksel aktivite diizey ortalamasi PACE
programmin ncesine oranla (527.07 + 390.65), PACE programindan hemen sonra artis
gostermigtir (537.80 + 291.55). Fakat kontrol grubunun fiziksel aktivite diizey ortalamasinda dért
hafta sonunda diisiis goriilmiigtiir (605.24 + 453.07) degerlerinden (492.27 +492.27) (Grafik 1)
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Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubu Fiziksel Aktivite ve PACE Degerleri

Kontrol Grubu Kontrol Grubu Deney Grubu Deney Grubu

Degiskenler Baslangi¢ 4 hafta sonra Baslangig 4 hafta sonra
£ Ortalama (ss) Ortalama (ss) Ortalama (ss) Ortalama (ss)

PACE — Degisim 2.53 2.43 2.14 2.47

(182) (1.06) (1.06) (:99) (.97

FADA Anket

MET-dakika/hafta 605.24 (453.07)  492.27 (369.10)  527.07 (390.65)  537.80 (291.55)

Deney grubunun fiziksel aktivite diizeylerindeki ¢aligma 6ncesi ve sonrasindaki
artist kontrol grubu ile kargilagtirmak amaci ile tekrarh tek faktorlia ANOVA uygulanmugtur.
ANOVA sonuglari ilk hafta ve dordiincii haftalar arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli
bulmustur. (WilksA=.98, F(1,180)=3.74, p=0.06, multivariate 7°=.02). Ayrica deney
grubu ve kontrol grubu arasinda ¢alisma 6ncesi ve sonrasi fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. (WilksA=.97, F(1,180)=5.48 p=0.02, multivariate 7?=.03).

Grafik 1. Gruplarin Zamana Gére Fiziksel Aktivite Degerleri (MET)
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Gruplar arasinda yapilan ikili kargilagtirma sonucu istatiksel olarak anlamh
bulunmustur (p=0.06, p<0.10).

Deney grubu 4 haftalik ¢alisma siirecinin ardindan PACE fiziksel aktivite
davramis basmaklarinda kontrol grubuna oranla ilerleme kaydetti mi?

Tablo 1’e gére kontrol grubunun PACE sonuglarindan goriildagi gibi ortalama
degerleri (2.52 £ 1.06)’'den (2.43 + 1.06) degerlerine kadar diigmiistiir. Fakat deney
grubunun PACE niyet degerleri (2.14 + 0.99)’dan (2.47 £ 0.98)’ya yiikselmistir.

PACE programinn deney grubu ve kontrol grubunda yer alan hareketsiz ¢alisan
kadinlarin PACE programu 6ncesi ve sonrasindaki degisiklik asamalari tizerindeki etkisini
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degerlendirmek igin tekrarli tek faktorli ANOVA uygulanmistir. Calismada gegen
siirenin gruplar iizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmugtur (WilksA=95,
F(1,180)=9.80 p=0.002, multivariate 7?=.05). Ayrica deney ve kontrol gruplar1 arasinda
calisma Sncesi ve sonrasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Wilks’A=.85,
F(1,180)=31.55, p=0.00, multivariate 7°=.15). Deney grubunun PACE fiziksel aktivite
davranig basamaklarinda niyet seviyelerinin danigmadan sonra olumlu olarak yiikseldigi
fakat kontrol grubunun degerlerinin diistiigii tespit edilmistir (Grafik 2).

Grafik 2. Gruplarin Zamana Goére PACE Degisim Asamalar1 Degerleri
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Gruplar arasinda yapilan ikili kargilagtirma sonucu istatiksel olarak anlamh
bulunmustur (p=0.06, p<0.10).

Fiziksel Aktivite Diizeyi ile Fiziksel Aktivite Davranis Basamaklari1 Arasindaki
Iliski Nedir?

Fiziksel aktivite diizeyi ve fiziksel aktivite davranis basamaklari degisimi arasinda ne
tiir bir iligki var? Basit dogrusal korelasyon analizi gosteriyor ki fiziksel aktivite ve degisim
asamalari arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlaml bir iliski vardir (r=.23, p<0.01).
PACE degisim asamalarinda ilerlendikge fiziksel aktivite diizeyinde de arti gorillmektedir.
Ayrica fiziksel aktivite diizeyindeki degisim ve degisim agamalarindaki ileri seviyelerindeki
degisim arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (r=.18, p<0.05). Eger
degisim agamalarinin ileri seviyelerinde ilerleme kaydedilirse, fiziksel aktivite diizeyinde
de olumlu ilerleme gorilir.

TARTISMA

PACE® programi hareketsiz bir yasam tarzi olan calisan kadinlarin fiziksel
aktivite diizeylerini arttirmada ve fiziksel aktivite davramig basamaklarinda olumlu
olarak ilerlemelerinde etkili olmugtur. Bu da PACE® programmin sedanter kadinlarda
kullanilmasini desteklemektedir. PACE® programinin uygulanmasi Tiirkiye'de buna benzer
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fiziksel aktiviteyi katilimi attiracak programlarin olugsmasina destek olacaktir. Fiziksel
aktivite danigmanhig: ve tegviki ile ilgili yapilan aragtirmalarin toplumun fiziksel aktivite
seviyesini olumlu yonde etkiledigi ve hareketsiz yagsam tarzi olan toplumlarda fiziksel
aktivitenin saglik tizerinde birgok olumlu etkisinin oldugu ve hastaliklara bagh 6limlerde
azaltici etkisi oldugu bilimsel ¢aligmalarda desteklenmistir"”. Bunlara ek olarak PACE®
programinin tanitimi igin, internet sitesinden etkili bir sekilde faydalanildi. Yine telefon ve
elektronik posta hizmetleri de katihmecilardan geri bildirim almak i¢in ve ¢aligma boyunca
onlari fiziksel programlarini siirdiirmeye tesvik etmek amaciyla kullanild.

Fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik farkli programlar olusturulmugtur. Ornegin;
Aktivite Danismanhg (ACT) programi klinik bir ¢aligma ile bayan hastalara uygulanmugtr
ve 24 ay boyunca takip edilmistir. ACT programinin bayanlarin kalp-dolagim sistemini
olumlu sekilde gelistirdigi goriilmiistiir®®. Yagam iin Fiziksel Aktivite (PAL) projesinde
S0 yas uzeri yetiskinler hedeflenmistir. Bu program kapsaminda doktorlar tarafindan
saglanan egzersiz danmigmanliginin hastalarin fiziksel aktivite seviyelerini arttirdig1 tespit
edilmistir®. Aile hekimleri 763 hareketsiz yasam tarzi olan yetiskine danigmanhk
vermistir. Bu ¢alismada 3 grup olusturulmustur. Birinci grup sozli olarak danigmanlik
sirasinda egzersiz ile ilgili tavsiye almiglardir ve standart egzersiz ile ilgili bilgiler ev
adreslerine gdnderilmistir. Ikinci grup danigmanlik almustir ve kendilerine uygun egzersiz
bilgileri adreslerine gonderilmigtir. Son grup ise herhangi bir danigmanlik ve materyal
almamugtir. Danigmanlk alan gruplarin 1 ve 6. aylarda fiziksel aktivite seviyesinin kontrol
grubuna gére daha aktif oldugu belirlenmistir®?. Bu calisma bireyin seviyesine uygun
materyaller ile fiziksel aktivite danigmanhk hizmetinin desteklenmesinin olumlu etkisi
oldugunu gostermistir.

Fiziksel aktivite diizeyi daha saghkli olmak ve yagsam kalitesini yiikseltmek adina
arttirlmalidir. Bu ¢alismada mevcut birgok ¢aligmanin bulgularina paralel olarak, fiziksel
aktivite davranig basamaklarina gore PACE® danigmanlik programi alan deney grubunda,
fiziksel aktivite diizeyi artis gostermistir ve haftalik MET dakikalar1 artmigtir. Danigmanlik
siiresince katihmcilara kolay ve hareketsiz insanlar i¢in uygun olmasindan dolayy,
genellikle ginlik yiriiyiis yapmalar1 onerilmistir ve fiziksel aktivitelerde bulunmanin
faydalar1 kendilerine agiklanmistir. Elektronik posta ve telefon goriigsmeleri, katihmcilart
aktivitelerini siirdiirmeleri icin motive etti ve de danigmanlik siiresinde tavsiye edilen
egzersiz programlari hakkindaki sorularini sormaya tegvik etti. Caligmanin siiresi (4 hafta)
baz1 sonuglara ulagmak icin kisa bir siire olarak goriilse de yine de katihmecilarin ¢cahigma
sonunda, fiziksel aktivite diizeylerini arttirmalarina yardime oldugu gozlenmistir. Ayrica
caligmadan sonra fiziksel aktivitelerine katilip katilmadiklar1 da uzun bir periyotta takip

edilebilir.

Lewis, ve Lynch’in yaptiklar1 galismada 396 saglikli bireye 2-3 dakikalik fiziksel
aktivite danismanlig1 yapilmustir. Ayrica egitsel bilgiler dagitilmis ve 1 ay sonra da telefon
ile takip edilmiglerdir. Damgmanlik alan grubun kontrol grubuna gore daha aktif oldugu
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goriilmiistiir®. Calfas ve arkadaslari PACE® programuni doktorlarin ofislerinde
uyguladilar ve doktorlar 255 saglikli ve hareketsiz yetigkine danigmanlik sagladilar. Sonugta
yuriyis sayesinde deney grubu kontrol grubuna oranla anlaml bir artig gosterirken
kontrol grubu hafta boyunca accelerometer ile yapilan 6lgiimlere gére belli bir élgiide
diisiis gostermistir®. Benzer sekilde, bulgularimizdan bir tanesi kontrol grubunun fiziksel
aktivite degerlerinin, MET degerlerine gore diigmesidir. Orleans’in (2000) belirttigi gibi
bircok insan yasamlarinin bazi dénemlerinde hareketsiz ya da aktif olabilirler?.

Calisma siiresinde kontrol grubunun aktivite diizeyinin diismesi g¢alismanin
yapildig1 donemle iligkilendirilebilir. Bu ¢alisma mart aymnn ikinci yarisiyla nisan ayinin
ortasinda yuritilmistir. Ashnda bu donem birgok akademik ve idari gorevin yapilmay1
bekledigi bahar doneminin hemen hemen bagina denk geldigi i¢in yogun bir dénem olarak
gosterilebilir. Boylesi bir donemde, zaten fiziksel olarak aktif olan insanlarin gegici olarak
fiziksel etkinliklerini giinliik iglerle degistirmeleri olas: goriilebilir.

Fiziksel etkinligin mevsimler, ev ya da is yerindeki i ytikii gibi cesitli sebeplerden
otiri degisiklik gosterdigi gercegi goz 6niinde bulundurulursa, kontrol grubunun fiziksel
etkinlik diizeyindeki dalgalanmanin orani, ¢alisma yerlerindeki is yiikiine bagl olarak
artiyor olabilir. Ayrica aragtirma doneminden 6nce, insanlarin spor ve eglence aktivitelerine
aywracak daha fazla bos zamanlarinin oldugu somestr tatili vardi. Kontrol grubunun tyeleri
zaten hélihazirda fiziksel aktif insanlar olduklarindan, aragtirma igin kayit edilen aktivite
etkinlik diizeylerini arttiran daha aktif bir dénem gecirdikleri diisiiniilebilir. Newman'mn
(2009) calismasi fiziksel etkinlik diizeyinin sene icinde degisiklik gosterebilecegini
dogrulamugtir'® Yaz aylarindan énce insanlarin gelecek aylar igin fiziksel olarak daha iyi
goriinmek amacryla daha aktif olduklar1 gercegini diisiinerek, yaz tatili boyunca, kontrol
grubundakilerin normale oranla daha ¢ok egzersiz yaptiklari ¢ikariminda bulunmak yanls
olmaz. Bu durum fiziksel aktivite diizeylerindeki dalgalanma i¢in bir bagka agiklama olabilir.
Kirk ve arkadaglar: tarafindan yapilan aragtirmada 70 sedanter ve tip-2 diyabet hastasina
standart egzersiz bilgileri verilmistir ve random olarak segilen 35 kisi deney grubuna dahil
edilmistir. 35 kisi ise kontrol grubuna alinmistir. Deney grubu baslangicta ve 6 ay sonra
fiziksel aktivite danigmanlig1 almugtir ve ayrica 1, 3, 6 ve 9. aylarda ise takip amagh telefon
ile aranmuglardir. Gruplarin fiziksel aktiviteleri baglangictan 6 ve 12 ay boyunda anket ve
accelerometer ile 6lgiilmistiir. Danigmanhk saglanan deney grubunun fiziksel aktivite
diizeylerini arttirdiklarini fakat herhangi bir damigmanhk almayan kontrol grubunun
haftalik aktivite degerlerinde accelerometer ile yapilan él¢iimlerde 6nemli derecede diisiis
gosterdigini bulmugtur”.

Boylece kontrol grubunun fiziksel etkinlik derecesindeki diisiisiin damigmanlik
noksanligindan kaynaklandigim belirtmek yanlis olmaz. Kontrol grubunun sonuglarim
etkileyen son bir etken de galigmanin siiresiyle baglantili olabilir. Fiziksel aktivite
danigmanlik ve tesvik programlar1 daha uzun aragtirma dénemlerinden ve daha uzun
destek periyotlarindan olugmalidir. Sonug olarak PACE® programinin insanlarin fiziksel
aktivite diizeyleri tizerinde pozitif bir etkisi oldugu belirtilebilir. Hareketsiz kadinlara
Onerilen fiziksel aktivitelere daha fazla katilmaya tegvik etmistir ve fiziksel aktivitelerin
saglik agisindan 6nemini kavramalarinda onlara yardimer olmustur.
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PACE Degisim Asamalar:

Deney grubu 4 haftada fiziksel aktivite davramis basamaginda ilerleme
kaydetmislerdir. Katihmcilarin degisim agamalar hipotezi deney grubunun sonuglariyla
dogrulanmugtir. Bu bulgu diger ilkelerde yapilan bagka arasgtirmalarla da desteklenmistir.
Ayrica degisim asamalarindaki gelisim farkli faktorlere de bagh olabilir. Fiziksel etkinlik
caligmalarinda yer almak onlar fiziksel aktivitelerde bulunmaya tegvik edebilir, anketi
cevaplarken aktivite eksikliklerinin farkina varabilirler ve boylece kendilerini en azindan
bu ¢aligmanin kapsamindaki aktivitelerde yer almaya zorlayabilirler. Danigmanlik hizmeti,
fiziksel etkinliklerde bulunmanin getirecegi saghk faydalarini anlamalarina ve buna gore
aligkanliklarini degistirmelerine katkida bulunabilir. Bununla beraber, bu ¢alisma Calfas’in
(1996) yaptigi calismayla benzer sonuglar ortaya koymustur(!®. Kontrol grubunun
degisim agsamalar: gerilemistir ve boylece fiziksel etkinlik diizeyleri de diisiis gostermistir.
PACE® programi Amerikan kiiltiiriine gore diizenlenmistir ve etkileri gozlemlemek igin
ortalama olarak 4-6 haftalik bir siire yeterli gorilmustiir. Fakat Tirk toplumunda, kiiltiirel
farkliliklarla alakali olarak daha uzun bir danigsmanlik siiresi daha etkili olabilir.

Eger davranig basamaklarinda ilerleme oluyursa fiziksel etkinlik diizeyi de artmugtur.
Boylece deney materyalleri insanlara evrelerde daha da ilerlemelerine yardime: olmustur
ve bunun sonucunda da hafta boyunca moral verici fiziksel etkinlikler ve daha fazla kalori
yakilmasi meydana gelmigtir. Eger katihma fiziksel aktivite konusunda aligkanliklarin
degistirmeye basladiysa, fiziksel etkinlik diizeyinde de ilerleme gozlemlenmeye
baglanmigtir. Bu sonuglar, insanlarin fiziksel etkinlik diizeylerini arttirmada basarili
olmak i¢in oncelikle mevcut aligkanliklarini anlagilmas: gerekliligini desteklemektedir.
Katihmalarin fiziksel aktivitelere yaklagimlarimi anlamada degisim evreleri oldukga
6nemlidir. Bununla beraber kendi diizeylerinde uygun danigmanlik programi uygulanmasi
haftalik fiziksel aktivitelerinde ve haftalik MET dakika degerlerinde artisa neden olmustur.
Niyet Oncesi evresindeki katiimecilar niyet evresine kadar ilerlemislerdir. Oncelikle
arastirmada yer alma konusunda hevesli degillerdi, fakat danigmanlik uygulandiktan sonra
giinliik aktivitelerini arttirmaya bagladilar ve boylece haftahlk MET degerleri yiikseldi.

ONERILER

Bu ¢aligma PACE® materyalleri ve PACE uzmanlari tarafindan, hareketsiz ¢aligan
kadinlarda fiziksel etkinlik diizeyi iizerinde uygulanan kisa siireli ve adapte edilmig
PACE® programinin etkinligini desteklemektedir. PACE® materyallerinin hem uzmanlar
hem de katihmcilar tarafindan kullanimi kolaydir. PACE® materyali aile hekimleri,
egzersiz uzmanlar1 ve fitness egitmenleri tarafindan yeterli egitim verilmesi durumunda
kullanilabilir. Ciinkii bu kigilerin spor merkezlerinde ve fitness salonlarinda daha ¢ok
say1da insanla kargilagma sanslar1 daha yiiksektir. Is yerlerinde alisan kadinlara uygulanan
PACE® programu, fiziksel aktivite diizeyini ve degisim agamalarini arttirmaya ihtiyag
duyan galisan kadinlar igin tercih edilebilecek bir fiziksel aktivite danigmanlik programidr.
Katilimcinin egzersiz davranigini belirleyen ve bunu gelistiren fiziksel aktivite tesvik ve
destek programlarina ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Basit degerlendirmeler yapmanin ve bunlar: telefonla desteklemenin, aktivitelerde
kargilagtiklar: problemlerle ilgili sorunlarinin dinlemesinin katihmcilart motive ettigini ve
aktivitelerine devam etmelerine yardimci oldugu aragtirmayla kanitlanmistur.

Fiziksel aktiviteye katilmi desteklemek adina uygulanacak programlar ev
kadinlarina, okul ¢agindaki ¢ocuklara ve farkli i alanlarinda ¢alisan kisilere de uygulanabilir.
Fiziksel aktiviteye katilim1 destekleyici ve yayginlasmasini saglayict materyalleri gelistirilip
saglik merkezlerine, okullara, spor ve fitness merkezlerine de dagitilabilir. Ayrica teknolojik
gelismeler de fiziksel aktivite destek programlarinin dagitilmas ve fiziksel aktivite diizeyini
6lgme konusunda da gesitli secenekler olusturmaktadir. Fiziksel etkinligi tesvik ve destek
programlar internet, elektronik posta ya da bilgisayar destekli telefon sistemleri gibi
teknolojik gelismeler sayesinde daha fazla insana daha hizli ve kolay bir sekilde sunulabilir.

Ayricabenzer caligmalar farkli mevsimlerde ve daha uzun periyotlarla denenmelidir.
Boyle bir ¢aligma katilimcilarin sonunda yasam kalitelerini yiikseltecek olan fiziksel
egzersiz ve danismanhga karg: tavirlarini ve yaklagimlarini anlamamiza yardimer olabilir.
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