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Activity Level

Metin Can KALAYCI, Hiiseyin EROGLU

Ozet: Bu arastirmanin amaci; yetiskin erkeklerde, fiziksel aktivite diizeyine gore cinsel
yasami incelemekti. Arastirma betimsel modele gore yapildi. Orneklem segkili atama yoluyla
belirlendi. Belirlenen amag¢ dogrultusunda; arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki yetiskin
erkekler olustururken, 6rneklemi ise arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen cinsel
fonksiyon bozuklugu belirtisi olmayan, ortalama degerleri yas igin 35.6+2.1 y1l, boy uzunlugu
icin 171.743.7 cm, viicut agirlig: igin 73.5+3.8 kg ve viicut kitle indeksi degerleri igin ise
26.1+1.2 kg/m?2 olan ve fiziksel aktivite diizeyi inaktif 43, minimal aktif 44, ¢cok aktif 42 olmak
iizere toplam 129 saglikli yetigkin erkekten olusturuldu. Fiziksel aktivite diizeyi Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Form ile belirlenirken, Cinsel yasam ise McGahuey ve ark.
(2000) tarafindan gelistirilen Arizona Cinsel Yasantilar Olgegi ile degerlendirildi. Verilerin
¢oziimlenmesi Windows igin SPSS 17.0 istatistik paket programinda yapildi. Guruplar arasi
farkliliklar tek yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA) ve post-hoc LSD Testi ile tespit
edildi. Anlamlilik p<0.01 olarak kabul edildi. Istatistik analizi sonuglarma gére; yetiskin
erkeklerde ortalama fiziksel aktivite diizeyi degerleri inaktif gurup igin 423.1+87.7 MET-dk/
hafta, minimal aktif gurup i¢in 890.6+99.4 MET-dk/hafta, ¢cok aktif gurup igin 2182.2+565.3
MET-dk/hafta olarak belirlenirken, ortalama cinsel yasam degerleri ise inaktif gurup igin
9.6+0.6 puan, minimal aktif gurup i¢in 9.3+0.5 puan, ¢ok aktif gurup i¢in 8.7+0.5 puan olarak
saptand1. Fiziksel aktivite diizeyine gore cinsel yasam agisindan (p<0.01) anlamli bir farklilik
bulundu. Bu farklilik ¢ok aktif gurubun minimal aktif ve inaktif guruptan daha iyi cinsel
yasam puanlarina sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Sonug olarak; fiziksel aktivite diizeyi
yiiksek olan yetiskin erkeklerin daha iyi bir cinsel yasama sahip olabilecegi sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Cinsel Yasam, Yetiskin Erkekler.

Abstract: The purpose of this study was to investigate sexual life on adult men according to
physical activity level. The study was practiced in compliance with descriptive model. Sample
was determined via selective appointment. In line with the defined aim of the research; while
universe consists of adult men in Turkey, sample has consisted of total 129 healthy adult men
who are not sexual dysfunction and are their average values for age 35.6+2.1 years, for height
171.743.7 cm, for weight 73.5+3.8 kg, for body mass index 26.1+1.2 kg/m2 and physical activity
level inactive 43 men, minimal active 44 men, very active 42 men voluntarily participated in
the research. Just as physical activity level was determined via International Physical Activity
Questionnaire short form, sexual life was evaluated by way of Arizona Sexual Experience
Scale that was developed by McGahuey et al. (2000). Data of the analysis was made in SPSS
17.0 statistic packed programs for Windows. Differences among groups was tested by One-
Way ANOVA and post-hoc LSD Test. Significance level was regarded as p<0.01. According
to statistical analysis results; in adult men, while average physical activity level values were
determined for inactive group as 423.1+87.7 MET/minutes-week, for minimal active group as
890.6+99.4 MET/minutes-week, for very active group as 2182.2+565.3 MET/minutes-week,
average sexual life values were established for inactive group as 9.6+0.6 points, for minimal
active group as 9.3+0.5 points, for very active group as 8.7+0.5 points. A significant difference
was found in sexual life in compliance with physical activity level (p<0.01). This difference
has originated that very active group has sexual life better than minimal active and inactive
groups. Consequently; adult men who are high physical activity level may have a better sexual
life.

Keywords: Physical Activity, Sexual Life, Adult Men.
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metabolizmanin bazal diizeyin iizerinde enerji harcamasini gerektiren bedensel ve fiziksel

hareketler olarak tanimlanmaktadir (Greenberg, Dintiman, ve Oakes, 2004). Bir baska
tanima gore de; kaslara dinlenme seviyesi lizerinde uygulanan ve enerji harcanmasina sebep olan
herhangi bir gii¢ olarak tanimlanabilir (Baranowski ve ark., 1992; Howley ve Thompson, 2012) ya
da viicuttaki iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda enerji harcamasidir, bireyin
giinliik olarak yaptig1 hareket miktar1 (Rowland ve Freedson, 1994) olarak ta ifade edilebilir.

Fiziksel aktivite, genel olarak iskelet kaslarindaki kasilmanin sonucunda {iretilen,

Cinsellik ise, biyolojik diizeyde, temel islevi iiremeyi saglamak, insanlarin ¢ocuk sahibi
olmalarim1 saglayarak nesillerini devam ettirme olanagi vermektir. Bireyin cinsel islevi,
kaslarin da katkilar1 ile bedenin dolasim sistemleri ile sinir sistemi ve hormonlar tarafindan
diizenlenmektedir (Fox, 1988; Guyton ve Hall, 2003; Yilmaz, 1984).

Psikolojik diizeyde ise cinsellik cinsel iliskiden haz alma, sevgi, sevme ve sevilme gibi
bireyin temel ihtiyaclarinin doyurulmasini amaglamakta ve bunlarla ilgili olarak ¢esitli bireysel
davraniglar1 ve karsilikli insan iliskilerini kapsayabilmektedir (Yilmaz, Bayrak, Konukman ve
Tekes, 20006).

Fiziksel aktivite ve egzersiz endiistri oncesi donemde bile yetiskin bireylerin hayatinda
dogal bir role sahip oldugu belirtilmektedir. Unlii Yunan hekimleri Hipokrat (M.O. 460- 370)
ve Galen (M.S. 129-210) hastaliklarin mistik sebeplerle ortaya ¢ikmadigini beslenme ve fiziksel
aktivite gibi cevresel faktorlerle ortaya c¢iktigini savunduklarr bildirilmektedir. Hipokrat’in
saglik ve fiziksel aktivite ile ilgili ‘Eger her bireyin dogru miktarda, ne ¢ok ne de az, beslenme
ve fiziksel aktivite diizeyini belirlersek sagliga giden dogru yolu bulmus oluruz’ seklindeki sozii
fiziksel aktivitenin 6nemini vurgulamaktadir (Caspersen, Powell, Christenseon, 1985).

Cinsellik kendi alaninda ¢ok genis bir konudur. Cinsellik, cinsel faaliyet, cinsel birlesme,
cinsel iglev bozukluklar1 v.s. ayr1 bir tip konusunu olusturur ve birbirine bagli ¢ok karmagik
fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik etkilerle ergenlikten sonra kisiden kisiye degisik degerlerde
ortaya cikabilmektedir (Kuter, Oztiirk, Baser, 1992).

Cinsel giidii ya da libido, bireyin yagaminin biiyiik bir bolimiinde gelismesini siirdiirtir.
Bu gelisim igerisinde, cinsel gii¢ kisiden kisiye, zamana gore degismektedir. Bu degisiklikler
ise viicudun giicstizliigii ve psikolojik nedenler etkili olabilmektedir (Ergen ve Acikada, 1986).

Cinsellik pek ¢ok kisi icin kisiye 6zel ve adeta kapali bir kutu gibidir. Genelde insanlar
kimliklerinin 6nemli bir boliimiinii olusturan cinsellik konusunu giindeme getirmekten, bilgi
vermekten ve bilgi almaktan kac¢inirlar. Bazi insanlar cinsellik konusunu ifade etmek zorunda
olduklar1 zaman bile cogu kez sikilganlik duyabilmektedirler (Ozgiiven, 1997; Tekes, 2006).

Tanim ve algilarda farklilik olsa da cinsellik insanligin varolusundan bu yana hep vardir ve
caglar boyu dnemini kaybetmemistir (Bozdemir ve Ozcan, 2011). Cinsellik hem en ¢ok merak
edilen, hem de en ¢ok yasaklanan, hem en ¢ok konusulan hem de aslinda hi¢ konusulmayan, cok
bilindigi iddia edilen ama aslinda ¢ok az bilinen, bir yanda 6viiniilen diger yanda ise aslinda ¢ok
utanilan bir konu olmasi nedeniyle zorlu bir konudur (Incesu, 2004).

Ayrica cinsellik ve cinsel yasam insanlarin her yerde ilgisini ¢eken bir konu olarak, agk ve
cinsellik, ask ve sug, kadinlik ve erkeklik, evlilik, aile iliskileri, bosanmalar, bekarlik yasama,
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cinsel istek ve cinsel davranistan sapmalar olarak romanlarda, siirlerde, sinema, tiyatro ve
televizyon programlarinda yer almakta ve 6zellikle eglence diinyasinin dogrudan ya da sembolik
bigimde temel konusunu olusturabilmektedir (Ozgiiven, 1997; Tekes, 2006).

Fiziksel aktivitenin fiziksel saglik, ruhsal ve sosyal saglik ve gelecekti yasam iizerine olan
etkileri géz oniine alindiginda; cinsel yasam ve fiziksel aktivite iliskisi spor-saglik bilimleri
alaninda iizerinde iilkemizde ¢ok az durulan konulardan biridir. Ilgili alan yazindan yola
cikildiginda fiziksel aktivite diizeyine gore cinsel yasami incelemek ilgili alan yazinda siiphesiz
ki yeni bir bakis agis1 kazandiracaktir ve fiziksel aktivite ile cinsel yasam arasindaki iliski igin
onemli ve yardimci veriler de sunacaktir.

Biitiin bu bilgilerden hareketle; bu arastirmada yetiskin erkeklerde fiziksel aktivite diizeyine
gore cinsel yasamin incelenmesi amaglandi.

YONTEM

Arastirmamin Modeli: Yetigkin erkeklerde, fiziksel aktivite diizeyine gore cinsel yagami
incelemeyi amaclayan bu arastirma betimsel modele gore yapildi. Fiziksel aktivite diizeyine
gore cinsel yasamdaki farkliliklar1 dis etkenlerden arindirip net olarak ortaya koymak igin
arastirmanin 6rneklemi segkili atama yoluyla belirlendi.

Evren ve Orneklem: Belirlenen amag dogrultusunda; arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki
yetigskin erkekler olustururken, orneklemi ise arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen
cinsel fonksiyon bozuklugu belirtisi olmayan, kronik bir saglik sorunu yasamayan, sigara ve
alkol kullanmayan ortalama degerleri yas i¢in 35.6+2.1 yil, boy uzunlugu i¢in 171.7£3.7 cm,
vicut agirhigr igin 73.5+£3.8 kg ve viicut kitle indeksi degerleri i¢in ise 26.141.2 kg/m2 olan ve
fiziksel aktivite diizeyi inaktif 43, minimal aktif 44, ¢ok aktif 42 olmak iizere toplam 129 saglikli
yetiskin erkekten olusturuldu. Arastirma Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi Tip Fakiiltesi
Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’nun 11.08.2014 tarihli onay1 ile yapildi. Aragtirma protokolii
uyarinca tim katilimcilara giincel Helsinki Bildirgesi(2013-Ekim/Fortaleza)’ne uygun olarak
bilgilendirilmis goniillii olur formu imzalatildu.

Verilerin Toplanmasi: Arastirmanin verileri, cinsel yasam ve fiziksel aktivite diizeyini
Olgmeye yarayan iki ayr1 6lgekten elde edildi.

Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi i¢in tiim katilimcilara kendi kendine uygulanabilir
tipte olan ve Tiirkiye’deki gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmalar1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilan
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi kisa formu kullanildi. Giinliik yasam sirasinda bireyin
yaptig1 fiziksel aktivite tiplerini bulmak amaciyla gelistirilmis bu anket, son 7 giin igerisinde
fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak sorular1 kapsamaktadir. Bireyin iste, evde, bir
yerden bir yere giderken, bos zamanlarinda yaptig1 spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri
hangi siklikta yaptigini sorgulamaktadir. Oturma, yiiriime, orta diizeyde siddetli aktiviteler
ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi edinilmektedir. Biitiin aktivitelerin
degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dk yapiliyor olmasi o6lgiit
alimmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri ¢arpilarak “MET-dakika/hafta’’ olarak bir skor elde
edilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel olarak aktif olmayan/inaktif (<600 MET- dk/
hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan/minimal aktif (600 - 3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel
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aktivite diizeyi yeterli olan/¢ok aktif (saglik acisindan yararli olan) (1500-3000> MET-dk/hafta)
seklinde kategorize edilebilmektedir (Oztiirk, 2005).

Cinsel yasamin degerlendirilmesi icin ise McGahuey, Geleberg ve Laukes (2000)
tarafindan gelistirilen, Tiirkiye’deki gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Soykan (2004) tarafindan
yapilan, cinsel yasamin 5 bileseni olan, cinsel istek, uyarilma, penis sertlesmesi, orgazma
ulagsma kapasitesi ve orgazm sonucu doyum duygusunu degerlendiren 5 maddelik 6’11 likert
tipli bir 6lgek olan Arizona Cinsel Yasantilar Olgegi kullanildi. Kadin ve erkek formu ayr1 olan
6lcek, incelenen katilimcilar tarafindan doldurulmakta ve yorumlanmasi igin 6zel bir egitime
gereksinim bulunmamaktadir. Olgegin toplam puani 5 ila 30 arasinda degismektedir. Soykan’a
(2004) gore >11 olgek puani cinsel fonksiyon bozuklugu belirtisi i¢in kesme noktasidir.

Olgekler doldurulmadan &nce katilimcilara Olgekler hakkinda bilgiler verildi ve
katilimeilarin dlgekleri diizgiin bir sekilde doldurulmalar saglanmaya calisildi. Olgekler tiim
katilimcilara arastirmacilarin kendileri tarafindan yiiz yiize goriisme teknigiyle uygulandi.

Verilerin Analizi: Verilerin analizi Windows i¢in SPSS 17.0 istatistik paket programinda
yapildi. Demografik bilgiler i¢in aritmetik ortalama, standart sapma, en yiiksek ve en diisiik
degerler belirlendi. Verilerin normallik dagilimi i¢cin Kolmogorov-Smirnov normallik testi
kullanilirken, bagimsiz guruplar arasi farkliliklar da tek yonlii varyans analizi (One-Way-
ANOVA - LSD Post Hoc Test) ile belirlendi. Anlamlilik p<0.01 olarak kabul edildi (Alpar,
2014).

BULGULAR

Arastirmaya yetiskin erkeklere ait tanimlayici ve agiklayici verilere iliskin bulgular Tablo
1 ve Tablo 2’de ve yetiskin erkeklerde fiziksel aktivite diizeyine gore cinsel yasam farkliligina
iliskin tiim istatistiksel bulgular Tablo 3 de detayl olarak sunulmaktadir.

Tablo 1. Arastirma Gurubunu Tanimlayic1 Veriler

Gurup N X Ss. Min. Maks.
Vas inaktif 43 35.9 3.1 30.0 37.0
Minimal Aktif 44 36.1 3.3 30.0 38.0
(yil) Cok Aktif 42 36.2 34 31.0 39.0
_ inaktif 43 171.9 2.9 166.0 178.0
Boy Uzunlugu
Minimal Aktif 44 171.1 2.5 167.0 175.0
(cm) Cok Aktif 42 172.1 52 163.0 184.0
Viout Agurhi inaktif 43 747 3.1 70.2 80.6
Minimal Aktif 44 73.4 24 68.5 78.7
(ke) Cok Aktif 42 72.5 5.3 62.6 84.3
Vieut Kitle indeksi inaktif 43 25.7 0.9 23.6 27.9
Minimal Aktif 44 25.1 0.8 22.8 273
(kg/m2) Cok Aktif 42 23.1 1.1 21.1 25.4

Tablo 1’e gore, aragtirmaya katilan yetiskin erkeklerin yas ortalamalar1 inaktif gurup i¢in
35.9£3.1 y1l, minimal aktif gurup i¢in 36.143.3 y1l, cok aktif gurup i¢in 36.2+3.4 y1l, boy uzunlugu
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ortalamalar1 inaktif gurup i¢in 171.9+£2.9 cm, minimal aktif gurup i¢in 171.1£2.5 cm, ¢ok aktif
gurup ic¢in 172.14£5.2 cm, viicut agirlig1 ortalamalar1 inaktif gurup icin 74.7£3.1 kg, minimal
aktif gurup icin 73.4+2.4 kg, ¢ok aktif gurup i¢in 72.5+5.3 kg, viicut kitle indeksi ortalamalari
inaktif gurup i¢in 25.74+0.9 kg/m2, minimal aktif gurup i¢in 25.1+0.8 kg/m2, ¢ok aktif gurup i¢in
23.1£1.1 kg/m2 olarak tespit edildi.

Tablo 2. Arastirma Gurubunun Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Cinsel Yasam Degerleri

Gurup N X Ss. Min. Maks.

Fiziksel Aktivite Dilzeyi inaktif 43 4231 877  305.0 585.5

Minimal Aktif 44 890.6 99.4  700.5 1105.0

(MET-di/hafta) Cok Aktif 42 21882 5653  1540.0 3420.5
Cinsel Yasam inaktif 43 9.6 0.6 8.0 10.0
Minimal Aktif 44 9.3 0.5 8.0 10.0
(puan) Cok Aktif 42 8.7 0.5 7.0 10.0

Tablo 2’ye gore arastirmaya katilan yetigkin erkeklerin fiziksel aktivite diizeyi ortalamalar1
inkatif gurup i¢in 423.14+87.7 MET-dk/hafta, minimal aktif gurup i¢in 890.6+99.4 MET-dk/
hafta, ¢cok aktif gurup icin 2182.2+565.3 MET-dk/hafta, cinsel yasam degerleri ortalamalari
inkatif gurup i¢in 9.6+£0.6 puan, minimal aktif gurup i¢in 9.3+0.5 puan, ¢ok aktif gurup i¢in
8.7+0.5 puan olarak belirlendi.

Tablo 3. Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Cinsel Yasam Farkliligt

— Post-Hoc
Gurup N X Ss. SD F
LSD
Inaktif (1) 43 9.6 0.6 3<1*
Cinsel Yagam Minimal Aktif (2) 44 9.3 0.5 2 28.649% 3<%
Cok Aktif (3) 42 87 0.5 <1

#p<0.01

Tablo 3’e gore yetiskin erkeklerde fiziksel aktivite diizeyine gore cinsel yasam acisindan
(p<0.01) anlaml bir farklilik bulundu. Bu farklilikta ¢ok aktif gurubun minimal aktif ve inaktif
guruptan daha iyi cinsel yasam puanlarina sahip oldugu saptandi. Ayrica, yetiskin erkeklerde
fiziksel aktivite diizeyine gore minimal aktif gurup ile inaktif gurup arasinda cinsel yasam
acisindan anlamh bir farklilik bulunamadi (p<0.01).

TARTISMA

Yetiskin erkeklerde fiziksel aktivite diizeyine gore cinsel yasamin incelendigi bu
arastirmada, Tablo 3’e gore yetiskin erkeklerde fiziksel aktivite diizeyine gore cinsel yasam
acisindan (p<0.01) anlamli bir farklilik bulundu. Bu farklilikta ¢ok aktif gurubun minimal aktif
ve inaktif guruptan daha iyi cinsel yasam puanlarina sahip oldugu belirlendi.

Bilimsel ¢aligmalardan elde edilen bulgular, diizenli fiziksel aktivite viicut i¢in yasam
boyunca pozitif faydalar1 oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivitenin getirmis oldugu en
biiyiik firsatlardan biri de uzun yillar bagkalarindan bagimsiz olarak yasamak, sakatliklar1 ve
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yetersizlikleri azaltmak, orta yas ve yaslilikta kaliteli yagsamda geligsmektir (Craig ve ark., 2003;
Stewart, 2001).

Cinselligin kuskusuz merkezi beyindir. Sanildiginin aksine en 6nemli cinsel organ penis
ya da vajina degil, beyindir. Merkezi sinir sisteminin ¢ok sayida bdlgesi igin i¢inde olmakla
birlikte, cinsel islevlerden sorumlu beyin alanlar1 esas olarak limbik sistem ve hipotalamustur
(Crenshaw ve Goldberg, 1996; Incesu, 2004).

Fiziksel aktivitenin yasamin her doneminde beyin fonksiyonlar1 iizerine olumlu etkisi
oldugu, yaslilarda kognitif performans, ¢ocukluk caginda 6grenme yetenekleri ve sistemik
hastaliklarin ve risk faktorlerinin ortaya ¢ikmasinda olumlu etkisi oldugu gosterilmistir (Sensuva,
2015).

Cinsellik; cinsel bir varlik olarak insanin sadece bedensel degil; duygusal, diistinsel ve
toplumsal biitlinliigiinii saglayan, kisilik gelisimi, iletisim ve sevginin paylasimini olumlu yonde
zenginlestiren ve arttiran sagliklilik halidir (World Health Organization(WHO), 1975). Diinya
Saglik Orgiitii cinsel saghg; cinsellikle iliskili olarak fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal
yonlerden iyi olma halidir seklinde tanimlar (WHO, 1975). Tanimlardan da anlasilacagi gibi
saglikli yasamin 6nemli pargalarindan biri olan cinsel sagligin degerlendirilmesi de son derece
onem arz etmektedir. Clinkii cinsel saglik, genel sagligin 6nemli bir bilesenidir ve cinsel fonksiyon
bozukluklar1 toplumda siklikla kargilasilan 6nemli saglik sorunlar1 arasindadir. Cinsel aktivite
ile iliskili mortalite ve morbiditelerin olmas1 bunun en biiyiik kanitlarindandir (Akan ve Dogan,
2001). Sonug olarak; fiziksel, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel bilesenleri ile genel sagligin ayrilmaz
pargalarindan birini olusturan cinsel yasam pek ¢ok faktorden olumsuz yonde etkilenebilmekte
ve cinsel fonksiyon bozuklugu gelisebilmektedir (Fiskin ve Kizilkaya-Beji, 2014).

Yapilan arastirmalar fiziksel aktivitenin yasam kalitesinin biitiin alanlartyla diger
degiskenlere gére yogun ve baskin bir sekilde iliskili oldugunu gostermektedir. Diizenli fiziksel
aktivite psikolojik iyilik hali ve fiziksel islevselligi giliclendirip yasam kalitesini destekler
(Tessier ve ark., 2007).

Fiziksel aktivite hayatimizin tim donemlerinde psikolojik ve fiziksel saglig1 etkilemektedir
(WHO, 2000).

Bugiine kadar yapilan calismalar gostermektedir ki yiiksek seviyede fiziksel aktivitede
bulunan yetiskinlerde, birka¢ kronik hastalik ve 6liim riski azalmaktadir. Bunlar hipertansiyon
(Blair, Goodyear, Gibbons, Cooper, 1990), kalp krizi (Salonen, Puska, Toumilehto, 1982),
diyabet (Hardman ve Stensel, 2009), kolon ve lireme organlar1 kanseri (Bouchard, Blair, Haskell,
2012), obezite ve kronik sirt agrilaridir (Blair ve ark., 1990).

Diizenli fiziksel aktivitenin saglik {lizerine yararh etkileri egzersiz siire ve siddeti ile
iligkilidir (American College of Sports Medicine(ACSM), 2009). Minimum halk saglig1 i¢in
fiziksel aktivite Onerilerini gecen insanlar ¢ok aktif olarak belirtilebilir ve siniflandirilabilir.
Yaklasik olarak en az giinde bir saat veya daha fazla olan orta siddetli bir aktivite bu siniflama
icin yeterli olmaktadir. Fiziksel olarak ¢ok aktif olma saglikla ilgili yararlarin saglanmasinda
gereken aktivite diizeyidir (Oztiirk, 2005). Bunlara paralel olarak; bu arastirmada fiziksel olarak
cok aktif gurubun minimal aktif ve inaktif guruptan daha iyi cinsel yasam puanlarina sahip
oldugu bulundu.
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Ayrica fiziksel aktivite fiziksel olarak zinde olmay1 saglamakta ve bu sayede insanlar
kendilerini daha 1yi hissetmekte, kendilerine olan 6z giivenleri artmaktadir. Bunlarin bir yansimasi
olarak ise cinsel istek algisinda artma goriilebilir. Bu durum daha iyi bir cinsel performansi
saglayabilir (Akin ve Giiliim, 2014).

Genglikten yaslilik donemlerine kadar sekstiel aktivite insan hayatinin kose taslarindan
biridir. Diizenli fiziksel aktivite seksiiel hayata pozitif etki ederek iyi yonde degistirebilir (Akin
ve Glliim, 2014).

Bu arastirmadan elde edilen sonuglar ve ilgili alan yazinda diger arastirmalar fiziksel
aktivitenin direk ve endirekt olarak cinsel yasamui etkiledigini gostermektedir.

SONUC VE ONERILER

Yetiskin erkeklerde fiziksel aktivite diizeyine gore cinsel yasam acisindan (p<0.01) anlaml
bir farkliligin bulundugu ve bulunan bu farklilikta ¢cok aktif gurubun minimal aktif ve inaktif
guruptan daha iyi cinsel yasam puanlarina sahip oldugu belirlen bu arastirmanin sonucunda;
fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan yetiskin erkeklerin fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan
yetiskin erkeklerden daha iyi bir cinsel yasama sahip olabilecegi sdylenebilir.

llgili alan yazinda fiziksel aktivite diizeyi ile cinsel yasam arasindaki iliskiyi, fiziksel
aktivite diizeyinin cinsel yasama olan etkisi ve fiziksel aktivite dlizeyine gore cinsel yagamin
incelendigi calismalarin sayis1 yok denecek kadar azdir.

Cinsel yasam faaliyeti, doganin insanlara sundugu en biiyiik lituflardan biridir. Cinsel
yasam insanlarin lremesinin kaynagi olurken, kadin ve erkegin beraberligini anlamlandiran,
tarifsiz zevkler veren, saglik ve mutlulugun en 6nemli unsurlarindandir. Bu sebeple, hem erkek
hem de kadin bazinda, ruhsal, zihinsel ve fiziksel yonleriyle, cok karmasik olan cinsel yasam
konusunda; cinsel yagamin tiim bilesenleri spor bilimleri ile baglantili olarak yeni bir agilim ve
perspektifte incelenmelidir.

Biitiin bu bilgiler dogrultusunda kalitatif ve kantitatif veriler 1s181inda diizenlenerek bilimin
hizmetine sunulabilmesi i¢in iyi dizayn edilmis hem nitel hem nicel hem de karma aragtirma
yontemleri kullanilarak yapilacak olan yeni ve farkli aragtirmalara ihtiya¢ oldugu agikca
goriilmektedir.
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