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Ozet: Literatiirde hastaliklara 6zgii egzersiz video uygulamalarini degerlendiren gahgmalar bulunmakla birlikte, sosyal medya
temelli egzersiz uygulamalarinin kronik kas-iskelet sistemi agris1 ve yasam kalitesi ile iliskisini tip 6grencileri 6zelinde inceleyen bir
¢alismaya rastlanmamustir. Bu ¢alismanin amaci, tip fakiiltesi ikinci siif 6grencilerinde sosyal medya igerikli egzersiz yapma
ahiskanlig ile kronik agr ve yasam kalitesi arasindaki iliskinin degerlendirilmesidir. Calisma, Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip
Fakiiltesi ikinci sinifinda 6grenim géren 75 6grenci (30 kadin, 45 erkek) ile gergeklestirilmistir. Katihmcilarin demografik 6zellikleri
sorgulanmis; kas-iskelet sistemine ait en az ti¢ aydir devam eden kronik agr1 varligi, agrili bolgelerin lokalizasyonu ve agr1 siddeti
Viziiel Analog Skala (VAS) kullanilarak degerlendirilmistir. Yasam Kkalitesi degerlendirmesinde ise Kisa Form-36 (SF-36) olcegi
kullamlmustir. Ogrencilerin %21,3’tinde kronik agr1 saptanmustir. Haftada tig giin ve tizeri fiziksel olarak aktif olan égrencilerde agr
siiresinin, fiziksel olarak aktif olmayan 6grencilere gére anlaml diizeyde daha kisa oldugu belirlenmistir (p=0,028). Ayrica fiziksel
olarak aktif 6grencilerin genel saglik algis1 puanlari da anlamh derecede daha yiiksek bulunmustur (p=0,040). Buna karsin, sosyal
medya icerikli egzersiz yapan égrenciler ile yapmayan égrenciler arasinda kronik agr1 varligi ve yasam kalitesi a¢isindan istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik saptanmamustir. Sonug olarak, diizenli fiziksel aktivitenin agri siiresi ve genel saglik algisi tizerinde olumlu
etkileri oldugu goriiliirken, egzersizin sosyal medya temelli iceriklerden yapilmasinin yasam kalitesi ve kronik agr1 iizerine ek bir
etkisinin olmadig1 belirlenmistir.
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Abstract: Although previous studies have evaluated disease-specific exercise video applications, no study has been identified in the
literature investigating the relationship between social media-based exercise applications, chronic musculoskeletal pain, and quality
of life specifically among medical students. The aim of this study was to evaluate the relationship between engagement in social
media-based exercise and chronic pain and quality of life in second-year medical students. The study was conducted with 75 second-
year medical students (30 females, 45 males) enrolled at Eskisehir Osmangazi University Faculty of Medicine. Demographic
characteristics of the participants were recorded. The presence of chronic musculoskeletal pain lasting at least three months,
localization of painful regions, and pain severity were evaluated using the Visual Analog Scale (VAS). Quality of life was assessed
using the Short Form-36 (SF-36) questionnaire. Chronic pain was identified in 21.3% of the students. Students who were physically
active three or more days per week had a significantly shorter duration of pain compared with physically inactive students
(p=0.028). In addition, physically active students demonstrated significantly higher general health perception scores (p=0.040).
However, no statistically significant differences were found between students performing social media-based exercise and those
who did not in terms of chronic pain and quality of life. In conclusion, regular physical activity was associated with shorter pain
duration and better general health perception, whereas performing exercise through social media-based content did not appear to
confer an additional effect on chronic pain or quality of life.
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Sosyal Medya Temelli Egzersiz Uygulamasi

1. Giris

Ev temelli egzersiz programlari; bireyin kendi
kendine uyguladig1 giiclendirme, esneklik ve

denge egitimlerini iceren rehabilitasyon
yaklagimlaridir (1). Bu programlar geleneksel
yazili  materyallerin yan1 sira  mobil

uygulamalar, cevrim i¢i platformlar ve sosyal
medya icerikleri aracilifiyla da yaygin olarak
uygulanmaktadir (1). Egzersiz siiregleri
fizyoterapist esliginde yliz ylize
yiriitiilebilecegi  gibi, telekomiinikasyon
teknolojileri kullanilarak uzaktan danigmanlik
seklinde de siirdiiriilebilmektedir (1).
Uluslararas1 Agr1 Calismalar1 Birligi’ne gore
agr1; gercek ya da potansiyel doku hasariyla
iligkili, hos olmayan duyusal ve emosyonel bir
deneyim olarak tanimlanmaktadir (2). Kronik
agr1 ise genellikle iic aydan uzun siiren, uzun
donemli yonetim gerektiren ve
biyopsikososyal bilesenler iceren kompleks
bir klinik durumdur (2,3). Ozellikle COVID-
19 pandemisi sonrasinda bireylerin sosyal
medya platformlart  {izerinden egzersiz
videolarina erisimi ve wuzman denetimi
olmaksizin egzersiz yapma egilimi belirgin
sekilde artmig, bu aligkanlik pandemi
sonrasinda da devam etmistir (8,9). Bununla
birlikte, sosyal medya igeriklerinin bilimsel
dogruluk acisindan her zaman yeterli
denetime sahip olmamasi, uygunsuz veya
kontrolsiiz egzersiz uygulamalarinin  kas-
iskelet sistemi iizerinde olumsuz etkiler
olusturabilecegi goriigiinii giindeme
getirmistir (8).

Literatiirde sosyal medya temelli egzersiz
uygulamalarini inceleyen caligmalar
bulunmasina ragmen, bu uygulamalarin
kronik kas-iskelet sistemi agrisi ve yasam
kalitesi ile iliskisini dogrudan degerlendiren
arastirmalar siirlidir.

Bu calismanin amaci, tip fakiiltesi ikinci simif
ogrencilerinde sosyal medya igerikli egzersiz
videolarin1  takip etme  aliskanliklarini
belirlemek ve bu aligkanliklarin kronik agr1 ile
yasam  kalitesi tizerindeki etkilerini
degerlendirmektir (8).

2. Gerec ve Yontem

Bu tek merkezli, Kkesitsel ve gozlemsel
calisma, Ocak—Nisan 2026 tarihleri arasinda,
Eskisehir ~ Osmangazi  Universitesi, Tip
Fakiiltesi 2.  Smmf  Ogrencileri  ile
gerceklestirilmistir. Tip fakiiltesi 2. Sinifta
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toplam 347 6grenci mevcut olup. Calismaya

katilmaya gonillii 75 oOgrenci  (%21.6)
calismaya dahil edilmistir. = Calismaya
katilmayr  kabul = etmeyen  Ogrenciler
calismadan dislanmustir. Ogrencilerin

demografik verileri yas, cinsiyet, kilo, boy,
ayrintili olarak sorgulanmustir.

En az 3 aydir kas iskelet sisteminin herhangi
bir bolgesinde agr1 varligi kronik agr1 olarak
kabul edilmistir (3). Agrisinin nerede
oldugunu eliyle gostermesi istenerek, agrinin
oldugu bolge veya bolgeler raporlanmigtir
(Boyun, sirt, bel, omuz, dirsek, el ve el bilek,
kalga, diz, ayak ve ayak bilek). Kronik agrinin
degerlendirmesinde gecerli ve giivenilir bir
agrt Olgim metodu olan “Viziiel Analog
Skala”  (VAS) ile agrmin  siddeti
degerlendirilmistir (0: agrinin hi¢ olmamasi,
10: agrinin ¢ok siddetli olmasi). Son 3 aydir
yasadigt  agrimin  degerini  skorlamasi
istenmigstir. Birden fazla bdlgede agrist
mevcut ise, yaygin agrisina ortalama bir skor
vermesi istenmistir (4).

Katilimcilarin yasam kalitesini
degerlendirmek igin Kisa Form-36 (SF-36)
anketi kullanilmistir (5,6). Sosyal medyada
egzersiz icerigi izleme aligkanlifi, literatiirde
yer alan ev/cevrim i¢i egzersiz ve sosyal
medya temelli egzersiz caligmalarindan
yararlanilarak ~ arastirmacilar ~ tarafindan
olusturulan sorularla degerlendirilmistir (8-
10).

Istatistiksel analiz

Her bir siirekli degiskenin dagilimi, Shapiro
Wilk testi kullamilarak analiz edilmistir.
Stirekli degiskenler, verilerin dagilimina gore
ortalama =+ standart sapma (ort = SD) veya
medyan (¢eyrekler arasi aralik %25-75) olarak
ifade edilmistir. Kategorik  degiskenler
(cinsiyet, kronik agri varligi, sosyal medya
kullanim aligkanliklar1 vb.) ki-kare istatistigi
kullanilarak karsilastirilmis; sonuglar say1 ve
yiizdeler (n%) seklinde sunulmustur. Siirekli
degiskenlerin iki grup arasindaki
karsilagtirmalarinda, verilerin normal dagilima
uymadigl durumlarda Mann Whitney U testi
kullanilmistir.  Istatistiksel ~analizlerde P-
degeri <0,05 olan sonuglar anlamli kabul
edilmistir. Tiim analizler, SPSS siirim 21.0
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yazilimi (SPSS Inc., Chicago, IL, ABD)
kullanilarak gerceklestirildi.

3. Bulgular

Calismaya katilan 0grencilerin yas ortalamasi
19,85 £ 1,04 olarak saptanmustir. Toplam 16
ogrencide  (%21,3) kronik agr1 tespit
edilmistir. Agrnli bolgelerin  dagiliminda
boyun agris1 %50 ile ilk sirada yer alirken,
bunu ekstremite agrilar1 (%25) ve bas agrisi
(%18,75) takip etmektedir. Haftada en az 3
giin fiziksel aktiviteye katilan Ogrencilerin
(n=50) egzersiz aliskanliklar1 incelendiginde;
katiimcilarin ~ %72'sinin =~ herhangi  bir
gorsel/dijital materyal destegi almaksizin evde
veya spor salonunda egzersiz yaptigi,
%28'inin ise sosyal medya igeriklerini takip
ederek aktivite gerceklestirdigi belirlenmistir.
(Tablo 1)

Ogrencilerin  %46,6’s1 son 3 ayda sosyal
medyada egzersiz videosu izlemis; bu grubun

%40’1 videolar1 haftada 3 giin ve tizeri
uygulamistir. En sik izlenen igerik tiirii %62,9
ile genel fitness/kardiyo videolaridir. (Tablo
2).

Ogrenciler haftada 3 giin ve iizeri aktif olanlar
ve olmayanlar olarak iki gruba ayrilmistir
(11). Daha yiiksek fiziksel aktivite siklig
daha kisa agr siiresiyle iligkili bulunmustur.
Haftada 3 giin ve daha fazla fiziksel aktif olan
Ogrencilerde agri siiresi (7 + 4,7 ay) aktif
olmayanlara gore (17,5 =+ 12,3 ay) anlamh
diizeyde kisa bulunmustur (p=0,028). Ayrica
SF-36 genel saglik algisi da fiziksel aktif olan
ogrencilerde daha yiiksek olarak bulunmustur
(p=0.040) (Tablo 3).

Sosyal medya icerikli egzersiz yapan ve
yapmayan gruplar arasinda agri1 siddeti ve
yasam kalitesi alt boyutlar1 agisindan anlamli
bir fark goriilmemistir. (Tablo 4)

Tablo 1. Tip fakiiltesi 2. sinif 6grencilerinin demografik 6zellikleri

75 dgrenci  n (%)
Yas (ort + SD) 19,85 + 1,04
Cinsiyet (kadin / erkek) 30 (%40) / 45 (%60)
Boy (ort + SD) 173,53 + 10,56
Kilo (ort+ SD) 67,28 + 14,90
Kronik Hastalik Varhgi 4 (%5,3)
Kronik Agr1 Varhg: 16 (%21,3)
Bel Agrist 1 (%6,25)
Boyun Agrist 8 (%50)
Bag Agrist 3 (%18,75)
Ekstremite Agrisi 4 (%25)
Haftahk fiziksel aktivite giin sayis1 (ort £ SD) 3,29 +1,57
Giin icinde ortalama oturma saati (ort +£ SD) 6,28 + 2,09
Son 3 ayda sosyal medyada egzersiz videosu izleme 35 (%46,6)
Haftada 3 giin ve iizeri fiziksel aktivite yapma 50 (%66,6)
Sosyal medya igerikli egzersiz yapma 14 (%28)
Sosyal medya igerikli olmayan fiziksel aktivite 36 (%72)

Tablo 2. Tip fakiiltesi 2. sinif 6grencilerinin sosyal medya igerikli egzersiz videosu izleme, kullanim ve

tercih ozellikleri

Sosyal medya icerikli egzersiz videosu izleyen 35
ogrenci n(%)

Cinsiyet (Kadin/Erkek) 14 (%40) / 21 (%60)
Son 3 ayda sosyal medya igerikli egzersiz videosu | 14 (%40)

esliginde egzersizi haftada 3 giin ve iizeri uygulama

Son 3 ayda izlenilen sosyal medya icerikli egzersiz

videosu tiirleri

Genel fitness / Kardiyo 22 (%62,9)

Yoga / Pilates / Esneklik 8 (%22,9)

Bolgesel egzersiz 5 (%14,2)

Egzersiz videolarim saghk profesyoneline damgma | 26 (%74,3)

(evet)
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Egzersiz videolarimin dogru ve giivenli oldugunu | 18 (%51,4)
diigiinme

Sosyal medyadaki egzersiz videolarimn tercih etme

sebebi

Kolay ulagabilme 12 (%34,3)
Ucretsiz olmasi 8 (%22,9)
Uzman destegine erisememek 4 (%11,4)
Eglenceli ve motive edici olmasi 9 (%25,7)
Diger 2 (%5,7)
Sosyal medyadaki egzersizleri baskalarina 6nerme 21 (%60)

Tablo 3. Haftada 3 giin ve fazla fiziksel olarak aktif olanlarin ve olmayanlarin agr1 ve yasam Kkalitesi

iliskilerinin kiyaslanmasi

Haftada 3 giin ve daha
fazla fiziksel aktif olan

Haftada 3 giinden daha
az fiziksel aktif olan

ogrenciler ogrenciler P degeri
n=>50 n=25

(ort + SD) (ort + SD)
Cinsiyet (Kadin/ Erkek) | 19 (%38)/ 31 (%62) 11 (%44)/ 14(%56) 0,617
n (%)
Kilo 68,3 £13,3 652 +17,7 0,406
Boy 174,2 £10,8 172 £10 0,403
Kronik agri varhigi n (%) | 10 (%20) 6 (%24) 0,690
Agrinin siiresi (ay) 7+47 17,5+123 0,028
Viziiel Agr1 Skoru 38+1,2 4421 0,817
Kisa Form-36
Fiziksel fonksiyon 92,4+11,5 89,4 £ 13,1 0,319
Fiziksel rol 81 £24,5 75+31,4 0,367
Agr1 79,7 £ 18,3 76,9 £19,3 0,536
Genel saglik algisi 65,8 +12,6 59+145 0,040
Enerji 55,7173 51,9172 0,374
Sosyal fonksiyon 72 +16,6 68,3 +22,7 0,426
Emosyonel rol 58,6 + 44,4 46,6 £45,13 0,277
Mental saglik 62,1 +172 57,9 +19,8 0,343
Tablo 4. Fiziksel aktivite tiiriine gore agr1 ve yasam kalitesi iligkilerinin kiyaslanmasi

Sosyal medya icerikli Sosyal medya icerikli
egzersizleri yapan olmayan egzersizleri
ogrenciler yapan 6grenciler P degeri
(n=14) (n=36)

(ort = SD) (ort + SD)
Cinsiyet (Kadin/ Erkek) | 4 (%28,5) /10 (%71,5) 15 (%41,4) / 21 (%58,3) 0,392
n(%)
Kilo 71,2 £12,8 67,1 £13,4 0,328
Boy 176,2 £9,4 173,5+ 11,3 0,432
Kronik agr1 varhgi n(%) | 4 (%28,5) 6 (%16,6) 0,345
Agrinin siiresi (ay) 75+7 6,6 +3,3 0,805
Viziiel Agr1 Skoru 45+1 33+1,2 0,150
Kisa Form-36
Fiziksel fonksiyon 90,3 + 13,6 93,2 +10,7 0,438
Fiziksel rol 78,5 +30,7 81,9 +£22 0,667
Agn 76,9 £20,8 80,8+ 17,5 0,509
Genel saglik algist 68,5+ 154 64,7+113 0,338
Enerji 53,2 +21,8 56,6 + 15,5 0,534
Sosyal fonksiyon 72,3 +16,3 71,8 £17 0,933
Emosyonel rol 64,2 +442 56,4 +449 0,583
Mental saglik 57.4+17 64 +17,1 0,230
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4. Tartisma

Calismamiza katilan tip fakiiltesi ikinci simif
ogrencilerinde kronik agr1 oran1 %21,3 olarak
bulunmustur. Bu oran, Bakilan ve ark. (2024)
tarafindan ayni kurumdaki birinci smif tip
Ogrencilerinde saptanan %25,4 ‘lik oranla
benzerdir (7). Literatiirde tip 6grencilerinde
agr1 %35 (12) ile %54 (13) arasinda degisen
bir  yelpazede oldugu  bildirilmistir.
Calismamizda saptanan oranin literatiirden bir
miktar diisilk olmasi, sadece kas ve iskelet
sistemi agrilarina odaklanilmasindan ve diger
kronik agr1 tiirlerinin (pelvik agr1, migren vb.)
kapsam dis1 tutulmasindan kaynaklaniyor
olabilir. Agrili  bolgelerin  dagilimm
incelendiginde katilimcilarim %50’sinin boyun
agrisindan sikayet¢i oldugu goriilmiistiir. Bu
durum, tip fakiiltesi 6grencilerinin uzun siireli

statik pozisyonda ders calismast
zorunluluklari, yogun smav donemleri ve
dijital cihaz kullammima bagli postiir

bozukluklari ile iliskilendirilebilir.
Calismamizin en 6nemli bulgularindan biri,
bildirdigi fiziksel aktivite siklig1 haftada 3 giin
ve {lzeri olan oOgrencilerde kronik agn
siiresinin aktif olmayanlara gore anlamh
derecede kisa olmasidir. Ayrica, aktif grubun
SF-36 genel saglk algisi puani anlamh
derecede yiiksek bulunmustur. Bu sonuglar,
literatlirdeki ev temelli olsun veya olmasin,
egzersiz  miidahalelerinin  agr1  siddetini
azaltma ve yasam kalitesini artirma {izerindeki
olumlu etkileriyle ortiigmektedir (1).

Sosyal medya temelli egzersiz aligkanliklari
degerlendirildiginde, 6grencilerin %46,6’sinin
son 3 ayda egzersiz videolan izledigi tespit
edilmistir. Literatiirde sosyal medyanin saglik
bilgisi kaynagi olarak kullanimi tip ve dis

hekimligi  Ogrencileri  arasinda  giderek
yaygmlasan bir durumdur (8). Giincel
literatiir,  sosyal = medyadaki  egzersiz
iceriklerinin, egzersiz egitim videolarinin

kisilerin egzersiz motivasyonunu artirdigini
gostermektedir (14). Ozellikle sosyal medya
platformlarin sundugu bilgiye hizli erisim
(15), yogun akademik programa sahip tip
Ogrencileri i¢in ev ortaminda rehbersiz
egzersiz yapma noktasinda Onemli bir
avantaja doniismektedir. Ancak ¢aligmamizda,
sosyal medya igerikli egzersiz yapanlar ile
gelencksel yontemleri tercih edenler arasinda
agr1 ve yasam kalitesi agisindan anlamli bir
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fark saptanmamistir. Calismamiza benzer
calismalar literatiirde mevcuttur. Baglan
Yentur ve ark. (16) tarafindan 2025 yilinda
yapilan bir calismada, YouTube tabanl
egzersiz videolarin1 izleyen bireyler ile
denetimli telerehabilitasyon alanlar
karsilastirilmis ve Youtube grubunda agri ve
yasam kalitesi iyilesmelerinin istatistiksel
olarak anlamli diizeye ulasmadigi, klinik
fayda i¢in uzman denetiminin sart oldugu
vurgulanmigtir. Bizim c¢alismamizdaki fark
yoklugunun da iki temel nedeni olabilir:
Birincisi, katilimcilarin biiyiik bir kisminin
(%74,3) izledikleri videolar1 bir saglik
profesyoneline danisarak se¢mesi, ikincisi ise
videolarin giivenli olduguna dair 06grenci
algisinin (%51,4) hala temkinli bir diizeyde
kalmasi ile iliskili olabilir.

Calismaya az sayida Ogrencinin katilmasi,
kesitsel  tasarim, sadece ikinci  simf
Ogrencilerinin  dahil  edilmesi, verilerin
katilmcilarin  6znel beyanlarina dayanmast,
aragtirmacilarin hazirladigi anketin gecerlik ve
giivenirlik  degerlendirmesi  bulunmamasi,
fiziksel aktivite igin gegerli bir Olgek
kullanilmamasi, sosyal medya igeriginin
kaynagi, niteligi ve dogrulugunun objektif
degerlendirilmemesi ¢alismanin
limitasyonlaridir. Bu konuda yapilacak sosyal
medya kullanimin1  ve egzersiz yapma
diizeyini objektif degerlendirecek caligmalara
ihtiyag vardir.

Bu calisma sonucunda, tip fakiiltesi ikinci
smif Ogrencilerinde daha yiiksek fiziksel
aktivite sikligi, daha kisa agr1 siiresi ile iligkili
bulunmustur ve bireylerin saghk algisini
olumlu yo6nde etkiledigi tespit edilmistir.
Sosyal medya temelli egzersiz igeriklerinin
Ogrenciler arasinda yaygin bir erisim kaynagi
oldugu goriilmiistir. Her ne kadar bu
iceriklerin agr1 lizerinde dogrudan olumsuz bir
etkisi saptanmasa da denetimsiz egzersizlerin
potansiyel riskleri goz ardi edilmemelidir. Tip
egitimi  siirecindeki ~ 6grencilere, yogun
calisma temposu igerisinde  ergonomik
calisma prensipleri ve dogru egzersiz
aliskanliklar1  kazandirilmahidir.  Ozellikle
dijital platformlardaki egzersiz igeriklerinin
giivenilir  kaynaklardan  secilmesi  ve
profesyonel denetimden ge¢mesi konusunda
farkindalik egitimleri planlanmalidir.
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Gelecekteki ¢alismalarda, sosyal medya
iceriklerinin  dogrulugunu dlgen standart
Olcekler kullanilarak daha genis Orneklemli
analizlerin yapilmas1 onerilmektedir.

Etik Kurul Onayr: Calisma Eskisehir Osmangazi
Universitesi Girisimsel olmayan Etik Kurulu tarafindan
onaylanmustir. Bu arastirma, Tip Fakiiltesi, 2. Siuf
ogrencilerinin Proje Dersi kapsaminda yapilmustir.
(Karar No: 57, Onay Tarihi:06.01.2026).
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