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Acik alan spor aletlerini kullanan bireylerin
egzersiz biling ve aligkanliklarinin incelenmesi

Esra DOGRU, Mehmet Harun KIZILCI, Nilay GOMUK BALCI, Niliifer CETISLI KORKMAZ, Mustafa Agah TEKINDAL

Amag: Bu calisma, son zamanlarda yayginlasan acik alan spor aletlerini kullanan bireylerin egzersiz bilinglerini ve
aligkanliklarini degerlendirmek amaciyla planlandi.

Yontem: Calisma, Hatay ilinde bulunan 8 adet acik alan egzersiz parki ve bu parklardan yararlanan 100 birey (53 kadin ve 47
erkek) iizerinde yapild.. Literatiir taranarak olusturulan, katihimcilann egzersiz aligkanhigini ve bilincini degerlendiren anket ile,
katihmcilar birebir gériisme yontemiyle sorgulandi.

Bulgular: Bireylerin % 91’inin uygun kiyafetle, % 78'inin ise uygun ayakkabi ile spor yaptigi belirlendi. Bireylerin % 79‘u
egzersiz sonrasinda saglk problemi yasarken, bunlarin % 54’iiniin kas agnsindan sikayet ettikleri belirlendi. Aragtirmaya
katilan bireylerin egzersiz yapma amaclan sorgulandiginda bireylerin % 18'i dogru egzersiz konusunda yeterli bilgiye sahip
olmadigini belirtti, % 37’si diizgiin bir durusa sahip olmak igin ve %26’sI da zayiflamak amaciyla egzersiz yaptiklarini belirtti.
Sonug: Acik alan spor aletleri, toplumumuza egzersiz aliskanligini kazandirmakta yardimei olan yontemlerden biridir. Ancak,
yanhs uygulanan egzersizden kaynakl saghk problemleri meydana gelebilmektedir. Bu durumun, spor aletleriyle ilgili bilgi
diizeyi yetersizliginden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Calismamizda fizyoterapistlerin, saglikl bireylerin egzersiz hakkinda
bilinglendirilmeleri icin halk sagligi alaninda koruyucu ve bilinglendirici rol almalan gerektigi kanisina vanldi.

Anahtar kelimeler: Fiziksel uygunluk, Spor aletleri, Parklar.

Investigation of exercise awareness and habits of individuals

using outdoor fitness equipment

Pumpose: This study was designed to evaluate exercise awareness and habits of individuals who use outdoor fitness
equipment.

Methods: This study was conducted in 8 outdoor fitness parks in the province of Hatay with 100 individuals (53 women, 47
men) who use these parks. A questionnaire was designed to obtain data about individuals’ exercise habits and awareness to
exercise using the interview method.

Results: It was observed that 91% of individuals were wearing appropriate outfit and 78% of them were wearing proper shoes.
Seventy nine percent of individuals suffered from health problems after exercise, 54% of participants who had post-exercise
problems complained about muscle pain. When participants questioned about the purpose of their exercise; 18% of them
answered that “they did not have enough knowledge about suitable exercises” and 37% answered “in order to have proper
posture”, 26% answered “to lose weight”.

Conclusions: Using outdoor fitness equipment is one of the methods that help to improve exercise habits in our community.
However, health problems can occur due to improperly applied exercises, which may be due to the lack of usage information
about outdoor fitness equipment. We considered that physiotherapist might play a preventative and supporting role in public
health in regard to increasing awareness of healthy individuals toward correct exercise techniques.
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ve eklemlerin kullanilmasiyla meydana
gelen enerji tiikketimi sonucu gerceklesen,
kalp ve solunum hizimi arttiran ve farkh
siddetlerde yorgunlukla sonug¢lanan aktiviteler
olarak  tanimlanmaktadir.!®  Ginumizde
teknolojinin  gelismesiyle gilinliik yasam
aktivitelerinin daha az fiziksel efor harcayarak
yapilmasi bireylerin fiziksel aktivite
seviyelerinin azalmasina ve, sedanter bir
hayata  yonelmelerine neden  olmustur.
Sedanter yasam tarzi, obezite basta olmak
tzere bircok kronik hastaligi beraberinde
getirdiginden miicadele edilmesi gereken bir
problem olarak gériilmektedir. Sedanter yasam
tarziyla miicadelede, fiziksel aktivitenin
arttirilmasinda, kiginin beden ve ruh sagliginin
geligtirilmesinde ve kendine glivenin
kazandirilmasinda anahtar goérevi goren en
onemli parametre egzersizdir.45
Diizenli olarak yapilan egzersiz, bireyi
kronik hastaliklara kars1 korumakta, psikolojik
olarak kisinin iyilik halini arttirmaktadir.1.2:6
Bireyin daha mutlu, huzurlu ve saglikli bir
yasam  slrdiirmesine olanak taniyacak
ortamlarin hazirlanmasi bos zaman
yoneticilerinin, cesitli kurum ve kuruluslarin
temel hedefi ve gorevi haline gelmigtir.
Ozellikle sayilari giderek artan ve hemen
hemen her yerde bos zamanlar1 degerlendirme
firsat1 sunan agik alan spor aletleri, egzersiz
yapmak i¢in en ¢ok yararlanilan alanlardan
biri olmustur.? A¢ik alan egzersiz parklari,
kullanicilar i¢in  ekonomik olmasi ve
sosyallesmeye olan desteginden dolay1 tercih
edilmektedir. Saghkli ve dogru egzersiz
aligkanlhiginin  kazandirilmas1  agik  alan
egzersiz parklarinin nitelikli  bir gekilde
tasarlanmas1 ve parklari kullanan bireylerin
egzersiz bilinglerinin arttirilmasi ile mimkiin
olabilmektedir.8® Avrupa, Asya ve Kuzey
Amerika basta olmak tizere diinyanin birgok
yerinde acik alan spor aletleri kurulmaya ve
uygulanmaya baslamigtir. Fakat bu alanlarin
nasil igledigi, hizmet verdigi ve katilimcilar ile
ilgili arastirmalar yeterince yapilmamigtir.10
Acik alan egzersiz parklari ¢evresel, sosyal,
fiziksel, kiiltirel ve duygusal yonlerden
bireylere tirli yararlar sunmaktadir. Ancak
bu yararlarin ortaya ¢ikisi iyi bir planlama ve
acik alan egzersiz parklarindan yararlanan
bireylere egzersiz bilincinin kazandirilmas ile
mimkin olacaktir. Bu nedenle, acik alan

Fiziksel aktivite, giinlik yasam i¢inde kas

egzersiz parklari ve bu parklardan yararlanan
bireylere yonelik gercgeklegtirilecek durum
tespitleri O6nem tasimaktadir. Bu anlamda
calismamizin, halk tarafindan kullanim
yaygin olan ancak az arastirilan bir konu olan
acitk alan egzersiz parklarindan yaralanan
bireylerin profili hakkinda literatire kaynak
olusturacagini diisinmekteyiz.

Bu arastirmanin amaci, agik alan egzersiz
parklarindan yararlanan bireylerin demografik
bilgilerini, egzersize katilm siire ve
sikliklarini, egzersiz aletlerini kullanimlarina
yonelik bilgi dlzeylerini, egzersiz esnasinda
kullandiklar: giysi tercihlerini, egzersiz éncesi-
sonras1 karsilagilan sakathk ve yaralanmalari
incelemekti.

YONTEM

Bu arastirmada tanimlayic1 arastirma
modeli  kullanildi.  Egzersiz  bilinci ve
aligkanlhiklarini1 sorgulayan toplam 35 soruluk
anket olusturuldu.

Gii¢ analizi ve Bireyler

Arastirmanin evreni, Hatay'da hizmet
veren ac¢ik alan egzersiz parklarinda, bu
parklardan yararlanan bireylerin randomize
olarak sec¢ilmesiyle olusturdu. Randomizasyon

basit tesadifi o6rnekleme yoluyla
gerceklestirildi.
Aragtirmanin orneklemi agagidaki
hesaplama ile belirlendi:
t? 1,96)°0,1*%0,9
n, = P4 _ (1.96) ~138,29=138

d? 0.05

Toplamda ulasilmas1 gereken birey sayisi
138 olarak belirlendi.

% 95 olasilikla t tablo degeri=1,96= 2

Bireyler acik alanda sakatlanma
durumlarina goére degerlendirildigi i¢in p=0,1
q=0,9

p=incelenecek olayin goriis siklig1

g=incelenecek olayin gorilmeyis siklig1

t=belirli  serbestlik  derecesinde ve
saptanan yanilma diizeyinde t tablosunda
bulunan teorik deger.

d=olayin gorilis sikligina gore yapilmak
istenen + sapma.ll

Ancak anketteki degerlendirmeler sonucu,
veri analizine alinmas1 uygun olan 100 bireyin
olduguna kanaat getirildi.

Bu arastirmadaki verilerin
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toplanilmasinda anket yonteminden
yararlanildi ve anket formu iki bolimden
olustu. Ilk bolim; cevaplayicilarin demografik
bilgilerini belirlemeye yonelik olarak
hazirlandi. Bu bdlimde yas, cinsiyet, egitim
durumu, meslek, sigara kullanimi ve medeni
durum degiskenlerine yénelik sorular yer ald.
Ikinci boliim toplam 35 ifadeden olugmaktaydi.
Bunlar; egzersize katilim, egzersiz aletlerini
kullanim bilgisi, fiziksel olanaklar, givenlik,
saghik sorunlar1 ve kiyafet se¢imi geklindeydi.
Anket formunun ikinci bélimiindeki sorular
literatiir incelenerek olusturuldu.1213

Calisma, Hatay ilinde bulunan 8 adet agik
alan egzersiz parki ve bu parklardan
yararlanan ve ¢alismaya katilmay: kabul eden,
diizenli olarak parkta spor yapan bireyler
tzerinde yapildi.

Calismaya katilmay:1 kabul eden bireylere
onam formu imzalatildi. Mustafa Kemal
Universitesi, Tayfur Ata S6kmen Tip Fakiiltesi
Klinik  Arastirmalar  Etik  Kurulu'ndan
calismamizin etik onay1 alindi (06/03/2014/27).

istatistiksel analiz

Istatistiksel analizde, SPSS 20.0
tanimlayici istatistik programi (IBM Corp.
Released 2011. IBM SPSS Statistics for
Windows, Version 20.0. Armonk, NY: IBM
Corp.) kullanildi. Analiz olarak frekans (n) ve
yiizde (%) dagilimlarindan yararlanildi.

BULGULAR

Calismaya 53 kadin, 47 erkekten olusan
yaglar1 15-75 yas araliginda degisen 100 birey
katildi. Arastirma grubu igerisinde %27
memur, % 30 serbest meslek, , %24 6grenci , %
16 ev hanimi, %3 emekli bireyler yer
almaktaydi (Tablo 1). Egzersiz yapan bireylerin
%481 lisans - on lisans; %30’u lise mezunu,
%22’s1 1lk6gretim mezunuydu.

Arastirmaya katilan bireylerin acik alan
egzersiz parkinda egzersize katilim bilgilerine
iligkin olarak oncelikle katilim siklig1, egzersiz
sliresi ve tercih edilen saat dilimleri arastirildi.
Bireylerin yogunluk olarak haftada 1-2 giin ile
haftada 3-4 giin egzersiz yapmay1 tercih ettigi,
giin i¢inde ise daha ¢ok sabah saat 06:00-08:00
aras1 ile 16:00'dan sonrasinmi tercih ettigi
saptandi. Egzersiz yapma siiresinin ise 20-40
ile 40-60 dakika arasinda yogun oldugu
gézlemlendi (Tablo 2).

Arastirmaya katilan bireylerin "Uygun ve
dogru egzersize karar verme bilgisine sahip
oldugunuzu diistiniyor musunuz?’ sorusunda
% 181inin dogru egzersiz konusunda yeterli
bilgiye sahip olmadigini ifade ettigi saptandi.
Bireylerin egzersiz yapma amaci olarak, %
26’simin zayiflamak ve % 37sinin diizgiin bir
durusa sahip olmak amaciyla egzersiz yaptigi
saptandi. Bireylerin % 11'nin evde egzersiz
yapma imkani bulunmadigindan dolay1 agik
alan spor aletlerini tercih ettigi goriildii (Tablo
3).

Bireylerin % 91’'inin uygun kiyafetle spor
yaptigl ve biyik cogunlugunun (%78) spor
yaparken spor ayakkabi kullandigi goérildi
(Tablo 4).

Katilimcilarin % 97’si egzersizin
psikolojilerini  olumlu  etkiledigini, %59u
egzersiz aletlerinin yeterli olmadigini ve % 69'u
aletlerin viicudun hangi bélgesini ¢aligtirdigini
bilmedigini belirtti (Tablo 5).

Bireylerin egzersiz yaparken kas agris1 (%
10), nefessiz kalma (% 13) gibi problemler
yasadigr saptandi (Tablo 6). Bireylerin cok
bliytik oraninin egzersiz sonrasinda kas agrisi
yasadig1 belirlendi (Tablo 6).

TARTISMA

Yapilan bu c¢alisma ile ac¢ik alan spor
aletlerinden her iki cinsin benzer oranda
yararlandigi, her meslek ve her yastan bireyin
kullandig1, egzersiz sirasinda ve sonrasinda
bireylerin farkli saglik problemleri yasadigi,
bireylerin spor yapma amacinin daha c¢ok
estetik kaygilardan kaynaklandigi ve sporun
psikolojik olarak olumlu etkilerinin oldugu
sonucuna varildi.

Genglik ve Spor Bakanhgimin ve Saglik

Bakanligi’'min  bireyleri egzersiz hakkinda
bilgilendiren ve egzersize tegvik eden
soylemleri, sunumlari ve programlari

bulunmaktadir. Belediyelerin, agik alanlarda
spor aletleri olan parklarn yayginlagtirdig,
halka bos zamanini degerlendirme firsati
sundugu ve halkin her kesiminde egzersiz
aligkanliginin kazandirilmaya calisildigy
gorulmugstiir. Calismaya  dahil ettigimiz
bireylerin farkli yas ve cinsten olmasi amaca
ulagildigini gostermektedir.

Saglikli yasam i¢in egzersiz kavraminin
son yillarda yaygin bir anlayis haline gelmesi,
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bireylerin ac¢ik alan egzersiz parklarina
yonelmesini saglamigtir.l® Ancak parklarda
gerceklestirilen egzersizlerin ve park
alanlarimin kigiye uygunlugu énemli bir sorun
haline  gelmigtir. Agik alan  egzersiz

Tablo 1. Aragtirmaya katilan bireylerin demografik ozellikleri
(N=100).

Toplam 100

Tablo 3. Acik alan egzersiz parkindaki egzersiz aletlerinin
kullanim amaclan (N=100).

%

%

Cinsiyet (Kadin/Erkek) 53/47
Yas aralig
0-20yil 9
21-40yil 57
41-61yil 31
61 yas iistii 3
Meslek
Memur 27
Serbest Meslek 30
Emekli 3
Ev Hanimi 16
Ogrenci 24

Diizgiin bir duruga sahip olmak 37
Zayiflamak 26
Evde egzersiz yapma imkaninin olmamasi 11

Sosyallesmek 8
Agnlan azaltmak 7
Zaman gecirmek 7
Hekim onerisi ile 3
Fizyoterapist onerisi ile 1
Toplam 100

Tablo 4. Egzersiz yaparken katihmcilanin kullandiklan kiyafet
ve ayakkabi tiirleri (N=100).

%

Tablo 2. Acik alan egzersiz parkinda egzersiz yapma sikligl,
siiresi ve zamani (N=100).

%

Egzersiz yapma sikhg

Haftada 1-2 giin 41
Haftada 3-4 giin 47
Haftada 5-6 giin 7
Haftanin her giinii 5
Toplam 100
Egzersiz yapma siiresi
0-20 dk 15
20-40 dk 37
40-60 dk 30
60-90 dk 11
90 dk’dan fazla 7
Toplam 100
Egzersizyapma zamani
06.00-08.00 arasi 41
08.00-12.00 arasl
12.00-16.00 arasi 7
16.00’dan sonra 43

Ayakkabi tiirii

Spor ayakkabisi 78
Yiirilyiis ayakkabisi 15
Diiz taban ayakkabi 7
Toplam 100
Kiyafet tiirii
Esofman 91
Giinliik kiyafet 5
Pantolon 2
Diger 2
Toplam 100

parklarindan yararlanan bireylerin, egzersize
katilim siire ve sikliklari, egzersiz aletlerini
kullanimlarina yonelik bilgi diizeyleri, egzersiz
oncesi ve sonrasi karsilasilan sakathik ve
yaralanmalar1 arastirmak amaciyla planlanan
caligmada katilimcilarin egzersiz konusunda
yeterli Dbilgiye sahip olmadiklari, yanhs
egzersize bagh egzersiz sirasinda ve sonrasinda
saglik sorunlar1 yagandigi saptanmigtar.
Literatiirde 8612 kisi iizerinde yapilan bir
c¢alismada katilimcilarin % 67,3Unt yetigkin
bireyler olusturmaktadir.1® Diger bir ¢alismada
fiziksel aktiviteye katilimin yas ilerledikce
azaldigr bulunmustur.1213 Tayvan’da 60 yas
ustl bireylerde yapilan bir diger ¢alismada
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Tablo 5. Aragtirmaya katilan bireylerin egzersiz uygulamalarina iliskin goriisleri ve bilgileri (N=100).

Evet Biraz-Bazen Hayir

% % %
Egzersizin psikolojim iizerine olumlu etkileri var 97 3 0
Aletleri kullanmirken viicut durugsuma dikkat ediyorum 73 17 10
Aletlerin viicudun hangi bolgesini calistirdigini biliyorum 69 25 6
Egzersiz aletleri kullanicilara uygundur 45 41 14
Parktaki egzersiz aletlerinin yeterli oldugunu diisiiniiyorum 19 22 59
Egzersiz sirasinda agnm olusmaktadir 13 31 56
Egzersiz sirasinda saglk problemi yasiyorum 8 27 65

Tablo 6. Egzersiz sirasinda ve egzersizden sonra yagsanan saglk problemleri (N=100).

Egzersiz sirasinda Egzersizden sonra
% %
Saglik problemi yasamiyorum 65 21
Nefessiz kalma 13 3
Kas agnilan 10 54
Zorlanma 6 4
Gaogiis agnsi 3 3
Bel agnsi 1 2
Bacak agnsi 1 0
Tansiyon diismesi 1 2
Karin agrisi 0 4
Kol agrisi 0 3
Sirt agnsi 0 2
Omuz agnsi 0 1
Eklem agnlan 0 1
Toplam 100 100
katilimcilarin parklara fiziksel aktiviteden ¢ok olarak  rahatlama, yenilenme, stresten

sosyal aktivite amagh geldigi belirtilmigtir.14
Calismamizda katilimcilarin demografik
bilgilerine bakildiginda yetigkin bireylerin
katiliminin daha fazla oldugu ve ileri yas
katiliminin az oldugu goriilmektedir.

Halkin kullanim alani olan agik alanlarin
bir kismi1 tamamlayic1 alan olan sokaklar,
meydanlardan; bir diger kismi da islevsel
parklardan meydana gelmektedir.’> Iglevsel
alanlar icerisinde agik alan egzersiz parklari
giinliik yasam icerisinde bireye birtakim olasi
yararlar sunmaktadir. Yapilan aragtirmalar,
actk alan egzersiz parklarinda yapilan
egzersizler sayesinde Dbireylerin psikolojik

uzaklagsma ve sosyal iligkileri degistirme
imkam kazandigini géstermektedir.1622 Ayni
zamanda acik alan egzersiz aletlerinin eklem
hareket acikligini arttirdigi, kardiyovaskiiler
dolanimi  gelistirdigi ve kas agrilarini
azalttigini belirten c¢aligsmalar bulunmaktadir.
Aparicio ve ark. yaptiklar: calismada acik alan
egzersiz aletlerinin yaralanmalar sonrasinda ki
tedavi ve rehabilitasyon siirecinde kliniklere ve
spor salonlarina katki sagladigini
belirmektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin,
saghgi koruyucu ozelligi dolayisiyla tegvik
edilmesinin milli ekonomi adina da tasarrufa
katki  saglayacagi  distintilmektedir.23.2427,
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Calismamizdaki bireylerin biiyik orami agik
alan egzersiz parkinda spor yapmanin
psikolojik olarak olumlu katkisi oldugunu
belirtmigtir.

Katilimcilar cinsiyet acisindan
degerlendirdigimizde homojen bir tablo ortaya
¢ikmaktadir. Yapilan c¢alismalar kadinlarin
fiziksel etkinlige katilmalarina yonelik yeni
firsatlarin  yaratilmasi, kadinlara yonelik
saglik ve fiziksel uygunluk hareketlerinin
artmasiyla birlikte kadinlarin fiziksel aktivite
katiliminda o6nemli artiglar meydana geldigi
belirtilmigtir.226  Degerlendirmeye aldigimiz
bireylerin % 53iniin kadin olmasi, kadinlarin
uygun ve ekonomik ortam bulmalari halinde en
az erkekler kadar egzersize istekli olduklarini
ortaya koymaktadir. Calismada her meslek
grubundan katilimcinin  olmasi1 parklara
ulagimin uygun oldugunu ve etkin bir gekilde
kullanildigini gostermektedir.

Calismamizdaki egzersiz aletlerinin
kullanmasi katilimeilarin fiziksel aktivitelerini
artirdigi gibi psikolojik iyilik hallerinin de
olumlu etkiledigi saptanmigtir. Yaghlarin daha
¢ok grup egzersizler yapmak ve sosyal aktivite
olarak parklara geldigi belirtilmektedir. Bu

durum yaghlarin tamamiyla sosyal
rehabilitasyon ihtiyaglarinmi
kargilamaktadir.10.29 Calismamizda ise ileri yas
bireylerin oraninin olduk¢a az oldugu

gorilmistiir. Emekli bireylerin sayisinin daha
az olmasi1 kilture bagh bir faktér oldugunu
distindirmektedir. Toplumumuzda ileri yas
bireylerde spor yapma aligkanligi son derece
azdr.

Calismamizda bireylerin buytk oraninin

lisans ve o6n lisans mezunu oldugu
saptanmigtir. Egitim ve egzersiz yapma
oraninin dogru orantili oldugu; egzersiz
konusunda bireylerin bilinglendirilmesi
sonucunda egzersiz yapma oraninin artacagi
kanisindayiz.

Bireylerin yaptiklar egzersizleri

uygulamada ve bu egzersizlerin kendilerine
olan katkilarini sorguladigimizda alinan
sonuglara gore bu konuda yeterli bilgiye sahip
olmadiklar1  gorildi. Yapilan arastirma
sonuclarina  gore;  yetigkinlerin  fiziksel
etkinlikten daha fazla saglik yarar1 elde
edebilmeleri i¢in orta siddetli aerobik fiziksel
etkinligi haftanin her guni 30 dakika
gergeklestirmeleri gerektigi
belirtilmektedir.13.14, Calismamizdaki

bireylerin haftanin her gini ve yeterli strede
egzersiz yapmadigi bulunmusgtur.

Isinma egzersizleri, yapilacak olan sportif
aktivitede kullanilacak kaslar1i optimum
diizeye getirmek ve iyl sonu¢ almak igin
gereklidir. Isinma, olas1 sakatlanma durumunu
onleyerek sporcularin kas sertliginin
azalmasinda, kas kasilma hizinda, oksijen
kullaniminin kolaylagsmasinda, aktif dokulara
olan kan akiginda, kalbin egzersize hazir hale
gelmesinde etkilidir. Sportif aktivitelerden
sonra yapilacak soguma egzersizleri kalp
atisinl egzersiz Oncesl seviyesine yavasca
indirmek ve kaslarda olusan yorgunluk
maddelerinin kolay atilmasini saglamaktadir.30
Egzersiz yapan bireylerde nefessiz kalma
sikayetinin gorilmesi, havayolu
inflamasyonuna bagh olabilecegini
diisiindiirmektedir. Bireyleri solunum
problemlerinden korumak amachh 1sinma,
soguma ve solunumla kombine egzersiz
egitiminin fizyoterapist tarafindan
verilmesinin uygun olacagi diisiintilmektedir.

Katilimcilarin egzersiz aletlerini kullanim
amaglari sorgulandiginda ¢ogunlukla
zayiflamak ve dizgin bir postiire sahip olmak
amaciyla aletlerin  kullanildigi belirlendi.
Gunumizde  obezite salgin  hastaliklar
grubunda degerlendirilmektedir. Saghk
bakanlig1 bagta olmak {izere bir ¢ok kurum ve
kurulus obezite ile miicadele etmektedir.
Obeziteye sekonder olarak gelisen postir
bozukluklar1 da insan saghgm tehdit
etmektedir.10.30

Egzersiz Oncesi, siras1 ve sonrasi saghk
sorunlarina bakildiginda en belirgin olarak kas
agrilarinda artis oldugu goriilmektedir. Bu
durumun bireylerin egzersiz
uygulamalarindaki bilgi eksikliginden,
bilinglendirilmediginden ve yasam tarzlarinin
daha ¢ok sedanter veya diisiik seviyede fiziksel
uygunluga sahip olmalarindan kaynaklandigi
kanisindayiz. Bu konuda yapilan calismalarda
fiziksel uygunluk seviyeleri yuksek olan
bireylerin parka gelme sebeplerinin a¢ik alan
egzersiz aletleri oldugu ve onlarin bu aletleri
daha fazla kullandiklarini géstermektedir.!4
Uzman kigiler tarafindan bu Dbireylerin
bilinglendirilmesinin fiziksel, sosyal ve saglik
anlaminda halkimiza biyik katkilar
saglayacagi dislincesindeyiz.

Limitasyonlar
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Calismada  bireylerin yas  araliklari
birbirinden olduk¢a farkhidir, yas araliklar
daha dar ve daha ileri yasta olan bir grup
alinsaydi spora bagh sakatlanma oraninin
daha fazla ortaya konulabilecegi
disinilmektedir. Ayrica bireylerin acik alan
parklarindan duyduklar1 memnuniyet ve beden

kitle indeksi degerlendirilmeliydi. Ileriki
caligmalarda bu konularin g6z o6niinde
bulundurulmasi yararlh olacaktir.
Sonug

Acik alan spor aletleri, toplumumuza egzersiz
aligkanhgmmi  kazandirmigtir, fakat yanhg
egzersizden kaynaklh saghik  problemleri
yvasanilmaktadir. Bu  problemlerin  spor

aletleriyle ilgili bilgi diizeyi yetersizliginden

kaynaklandigi = disiinilmektedir. Saglikl
bireylerin egzersize yonlendirilmesinde, halk
saghgi alaninda uzman saghk
profesyonellerinin, ozelikle koruyucu
rehabilitasyondaki rolleri sebebiyle

fizyoterapistlerin daha fazla goérev almasi
gerektigi gorlisline varilmistir.

Tesekkiir: Yok.
Cikar catismasi: Yok.

Finans: Yok.
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