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OZET
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Covid-19 Pandemi Siirecinde Bireylere Uygulanan 12 Haftahk “Evde Egzersiz
Programi”nin Viicut Kompozisyonu ve Yasam Kalitesine Etkisi

Musa NAZLI
Antrenorlilkk Egitimi Anabilim Dal

YUKSEK LiSANS TEZi/ KONYA-2021

Bu arastirma, Covid-19 pandemi siirecinde bireylere uygulanan 12 haftalik “Evde Egzersiz
Programi”nin viicut kompozisyonu ve yasam kalitesine etkisini degerlendirmek amactyla yapilmustir.
Bu calisma Ontest sontest diizeninde tasarlanmis deneysel bir arastirmadir.

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, bir meslek edindirme kursuna kayitli 32 yetigkin birey
(deney: 16, kontrol: 16) olusturmustur. Verilerin toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu ve SF-36 Yasam
Kalitesi Olgegi kullanilmistir. Deney grubundaki bireylere 12 hafta boyunca haftanin ii¢ giinii 60
dakika anaerobik egzersiz ve dort ginii ise 40 dakika yiiriiylis seklinde uygulanmustir. Kontrol
grubundaki bireylere herhangi bir miidahalede bulunulmamustir. Verilerin degerlendirilmesinde;
bagimsiz gruplarda t testi ve bagimli gruplarda t testi kullanilmistir. Bagimsiz degiskenler yoniinden
gruplar aras1 homojenlik ki-kare analizi yapilarak degerlendirilmistir.

Calismadan elde edilen bulgulara gore, Evde Egzersiz Programi bireylerin viicut kitle
indeksi, viicut yag kitlesi ve viicut yag yiizdesinde diismeye, yasam kalitesi fiziksel ve mental saglik
diizeyinde artisa neden olmustur. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin viicut kitle indeksi, viicut
yag kitlesi ve viicut yag yiizdesi baslangic ol¢iimii puan ortalamalari arasinda anlamli fark
bulunmazken (p>0,05), deney sonrasi her iki grubun puan ortalamalari arasinda (p<0,05) anlaml1 fark
oldugu saptanmistir. Uygulama sonrasinda; deney grubundaki bireylerin yasam kalitesi mental ve
fiziksel saglik alt boyutlar1 puan ortalamalarinin kontrol grubundakilere gore arttigi saptanmis olup,
gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Bu ¢alisma sonuglart dogrultusunda, uygulanan 12 haftalik Evde Egzersiz Programi’nin
bireylerin viicut kompozisyonunun saglanmasinda ve yasam Kkalitesinin artirilmasinda etkili bir
egzersiz programi oldugu séylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Evde Egzersiz Programi; Viicut kompozisyonu; Yasam Kalitesi;
Yetiskin bireyler
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SUMMARY

REPUBLIC OF TURKEY
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HEALTH SCIENCES INSTITUTE

The Effect of 12-Week ""Home Exercise Program' Applied to Individuals on
Body Composition and Quality of Life in Covid-19 Pandemic Process

Musa NAZLI
Department of Coaching Education

MASTER THESIS / KONYA - 2021

This research was conducted to evaluate the effect of the 12-week "Home Exercise Program"
applied to individuals during the Covid-19 pandemic process on body composition and quality of life.
This study is an experimental research designed in the pre-test post-test order.

The study group of the research consisted of 32 adult individuals (experiment: 16, control:
16) enrolled in a vocational course. Personal Information Form (Part 1; socio-demographic and Part 2;
body composition) and SF-36 Quality of Life Scale were used to collect data. Individuals in the
experimental group were given 60 minutes of anaerobic exercise three days a week and 40 minutes of
walking four days a week for 12 weeks. There was no intervention for the individuals in the control
group. In evaluating the data; t test was used for independent groups and t test for dependent groups.
In terms of independent variables, the homogeneity between groups was evaluated by chi-square
analysis.

According to the findings obtained from the study, Home Exercise Program caused a
decrease in body mass index, body fat mass and body fat percentage, and an increase in the level of
physical and mental health of the quality of life. While there was no significant difference between the
baseline measurement mean scores of the body mass index, body fat mass and body fat percentage
mean scores of the individuals in the experimental and control groups (p> 0,05), after the experiment
between the mean scores of both groups (p <0,05) There was a significant difference. After the
application; It was determined that the mean scores of the mental and physical health sub-dimensions
of the individuals in the experimental group increased, and the difference between the groups was
statistically significant (p <0,05).

In line with the results of this study, it can be said that the applied 12-week Home Exercise
Program is an effective exercise program in providing the body composition of the individuals and
increasing the quality of life.

Keywords: Home Exercise Program; Body composition; Life quality; Individuals;
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1. GIRiS

Yeni Tip Koronaviriis (COVID-19) pandemisi, diinya ve iilkemizde esi
gorilmemis bir kriz olugturmustur. Akut Solunum Yolu Sendromu (SARS) ve Orta
Dogu Solunum Sendromu (MERS) ailesinden gelen bu yeni tanimlanmis olan viriis,
Cin'in Wuhan kentinde 2019’un Aralik aymda goriilmiis ve yayilmaya baslamigtir
(Zhu ve ark 2020). 11 Mart 2020'de Diinya Saglik Orgiitii (DSO) yeni koronaviriis
olarak bilinen bu viriisiin hizli ve kiiresel yayilimi nedeniyle tiim diinyada pandemi
ilan etmistir. Bir salgin durumunun belirlenmis bdlgenin disina ¢ikarak, ¢ok daha
biiyiik niifuslar etkilemeye baslamasina en basit tanimiyla pandemi denilmektedir
(DSO 2020a). COVID-19 salgimi neredeyse tiim bolgelerde ve diinyada hizla
yayllmaya devam ettik¢e, devlet yoneticileri tarafindan okullarin ve iiniversitelerin
kapatilmas1 ve seyahat kisitlamasi, kiiltiirel ve sportif etkinliklerle sosyal
toplantilarin  yasaklanmasi da dahil olmak {izere ¢esitli koruyucu Onlemler
uygulamaya konulmustur (Nyenhuis ve ark 2020).Insanlara evde kalmalar
Onerilmis, cogu zaman da evden ¢ikmalar1 yasaklanmistir. Tiim bu 6nlemler, viriisiin
yayilmasini 6nlemek ve viriisii yonetmek i¢in etkili bir strateji belirleyebilmek icin

almmustir (Jonsson ve ark 2018, Coronado ve ark 2020).

Bireyleri kendilerini izole etmeleri ve evde kalmalarinin zorunlu hale
getirilmesi, salginin yayilimini azaltirken, diger yandan fiziksel aktivite yoniinden
kisitlanmalarina neden olmustur. Siirekli evde oturmak ve ekran karsisinda gegirilen
zamanin artmasi bireylerin viicut kompozisyonlarinin bozulmasina, fiziksel ve ruhsal
sagliginin  olumsuz etkilenmesine neden olmustur. Diizenli fiziksel aktivite
yapamayan ve aktivite alani kisitlanan bireylerin hareketsizlik ve dengesiz
beslenmeye bagh kilo artiglar1 olmus, uyku diizenleri ve yasam kaliteleri de

etkilenmigstir (Maglia ve ark 2019, Gutiérrez-Espinoza ve ark 2020).

Egzersiz, viicudun hareket etmesiyle birlikte harcanan enerji harcanmasi
durumuna denilmektedir. Tarihte ilk egzersiz uygulamalari Amerika’da, 1860
tarihinde, bireylerin saglikli olmasi i¢in ortaya ¢ikmistir. Egzersiz programlart kas
kuvvetini artirmak, esnekligi gelistirmek i¢in okullarda ders programlarmma dahil
edilmistir. Giiniimiizde bireyler egzersiz yapmak igin evde egzersiz yapmayi tercih
etmekte ya da spor merkezlerine devam etmektedir. Egzersizin yaninda bireylerin

fiziksel uygunlugunun saglanmasi da énemlidir. DSO’niin tanimina gore fiziksel
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uygunluk; bireyin sosyal, mental ve fiziksel yonden tam bir iyilik halinde olmasidir

(Fischbacher ve ark 2020, Matias ve ark 2020).

Diizenli fiziksel aktivitenin bir¢ok saglik sorunu lizerindeki olumlu etkileri
bilinmektedir. Yapilan aragtirmalar, diizenli yapilan fiziksel aktivite ve egzersizlerin,
bireylerin zihinsel ve fiziksel saghgin 1iyilesmesinde korunmasinda ve
stirdliriilmesinde 6nemli oldugunu gostermistir. Bu nedenlerden dolayi, Covid-19
pandemi doneminde bireylerin kendilerini koruyabilmeleri ve virlisiin yayilimini
azaltabilmek adina evde egzersiz programlarinin uygulanmasi olduk¢a onemli hale
gelmigtir. Evlerinde uygulayacaklari egzersiz programlari ile bireyler hem evde
kalma doneminde bozulan viicut kompozisyonlarini yeniden diizenleyebilecekler,
hem de mental saghk ve refah seviyelerini artirirarak kendileri daha iyi
hissedeceklerdir. Boylece yasam kaliteleri de artacaktir (Bhutani ve Cooper 2020,
Dell'lsola ve ark 2020).

Pandemi olarak ilan edilen COVID-19 salgini; bireyleri fizyolojik agidan
etkilemenin yaninda, mental, sosyal ve ruhsal agidan da tehdit etmektedir. Covid-19
doneminde acik havada fiziksel aktivite yapilabilecek ortam oldukca sinirhidir.
Bireyler viriisiin bulagsmasin1 dnlemek i¢in evde kalmakta ve izolasyon kurallarimi
uygulamaktadir. Bu nedenle evde egzersiz yaparak aktif kalmak oOnemli hale
gelmistir. Bireyler aerobik ve anaerobik seklinde kuvvet, dayaniklilik ve esneme
egzersizlerini ev ortaminda kendi kendilerine yapabilirler (Jiménez-Pavon ve ark
2020). Egzersizler; diisiik, orta ve yiiksek diizeyde kardiyovaskiiler gerginligi ortaya
cikarmaktadir. Diizenli egzersizler, kuvvet, dayamklilik, denge ve esnekligin
saglanmasma ve gelismesine yardimci olur. Dolayisiyla da bireylerin fiziksel
uygunlugu artar ve viicut kompozisyonlar1 diizenlenebilir (Nyenhuis ve ark 2020,
Pecanha ve ark 2020).

1.1. Arastirmanin Amaci

Covid-19 pandemi siireci ile birlikte ortaya ¢ikan hareketsiz yasam, buna
bagli kilo artis1 ve viicut kompozisyonun bozulmasi bireylerin diizenli olarak evde ya
da yalniz yapabilecegi egzersiz programlarint 6nemli hale getirmistir. Bu nedenle bu

arastirma, Covid-19 pandemi siirecinde bireylere uygulanan 12 haftalik “Evde



Egzersiz Programi”™nin viicut kompozisyonu ve yasam kalitesine etkisini

degerlendirmek amaciyla yapilmistir.
1.2.  Arastirmanin Hipotezleri

1. Hipotez (H1): "12 Haftalik Evde Egzersiz Programi1” uygulanan bireylerin viicut
kitle indeksi puan ortalamas1 kontrol grubundan daha dusiiktiir.

2. Hipotez (H): "12 Haftalik Evde Egzersiz Programi” uygulanan bireylerin viicut
yag Kitlesi puan ortalamasi kontrol grubundan daha diistiktiir.

3. Hipotez (H;): "12 Haftalik Evde Egzersiz Programi” uygulanan bireylerin viicut
yag yiizdesi puan ortalamasi kontrol grubundan daha diisiiktiir.

4. Hipotez (H;): "12 Haftalik Evde Egzersiz Programi” uygulanan bireylerin yagam
kalitesi fiziksel saglik alt boyutu puan ortalamasi kontrol grubundan daha yiiksektir.
5. Hipotez (H;): "12 Haftalik Evde Egzersiz Programi” uygulanan bireylerin yasam

kalitesi mental saglik alt boyutu puan ortalamasi kontrol grubundan daha ytiksektir.
1.3.  Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Kavram

Diinya Saghk Orgiitii fiziksel aktiviteyi, “enerji harcamasmi gerektiren,
iskelet kaslarmin trettigi, aktif rekreasyon, spor, bisiklete binme ve yiiriiylisiin yani
sira oyun, dans, bahge isleri, ev temizligi ve agir aligveris yapmak gibi is, ev ve
bahge cevresinde yapilabilen her tiirlii bedensel hareket” olarak tanimlar (DSO 2018,
DSO 2020b). Egzersiz ise, “planlanan, yapilandirilmis, tekrarlayan ve fiziksel
uygunlugun bir veya daha fazla bilesenini iyilestirmeyi veya siirdiirmeyi amaglayan

bir fiziksel aktivite alt kategorisi” olarak tanimlanmaktadir (DSO 2018).
1.3.1. Egzersiz Tiirleri

Egzersizler; denge, kuvvet, esneklik ve dayaniklilik aktiviteleri seklinde
siiflandirilabilir (DSO 2010, Lee ve ark 2018).

Dayanmikhihk Egzersizleri; herhangi bir fiziksel hareketin yorulmadan, daha
uzun siirelerde yapilmasi anlamma gelmektedir. Insan viicudunun oksijeni
kullanabilme becerisini ve kapasitesini artiran, ritmik ve dinamik olarak viicuttaki
kas gruplarim1 calistiran egzersizlere dayaniklilik egzersizleri denilmektedir.
Dayaniklilik gelistikge, tiim fiziksel egzersizler daha uzun siire siirdiirebilir ve

bireyin egzersizler sirasinda ve sonrasinda yorulmamasi dayanikliligin gelistiginin
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bir gostergesi olarak sayilmaktadir. Dayaniklilik egzersizleri; tempolu yiiriiyiis,
kosma, bisiklete binme, ip atlama, aktif oyunlar oynama ve yiizme gibi gilinlik

aktivitelerin ¢ogunu igermektedir (DSO 2010, Ayhan ve Pervane Vural 2020).

Kuvvet Egzersizleri; Kuvvet kelime anlamiyla bakildiginda, olusan herhangi
bir dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanir. Agir bir cismi ¢ekmek ya da
itmek, bir yerden esya alip onu kaldirmak ve yiik tasimak kuvvetli kaslarin birlikte
ve koordineli sekilde galismasini gerektirir. Ornegin, yetiskin bir bireyin belirli bir
agirliktaki bavulu tasiyabilmesi icin kol kaslarinin yeterli kuvvete sahip olmasi
gerekir. Kuvvet arttik¢a daha yiiksege sigrayabilir veya elindeki bir cisim daha uzaga
atilabilir ve bir agirligi daha kolay kaldirabilir duruma gelinmektedir. (Colpitts ve ark
2020).

Esneklik Egzersizleri; Esneklik, eklemlerin daha genis agida ve olgiide
hareket edebilme becerisine denir. Baska bir sekilde ifade edilecek olursa, herhangi
bir egzersiz sirasinda kol, govde veya bacaklarin rahat hareket edebilme becerisi
olarak soylenebilir. Esnek bir viicuda sahip olmasi igin yetiskin bir bireyin, giinliik
yasam etkinlikleri sirasinda rahat hareket etmesi gerekmektedir. Ornegin, kalca ve
bacaklarin esnek olmasi bagdas kurarak oturabilmeyi, omurganin esnek olmasi
rahatga One ve arkaya egilebilmeyi, omuzun esnek olmasi ise sirta rahatlikla

uzanabilmek i¢in gereklidir (DSO 2010).

Denge Egzersizleri: Denge, viicudun diizgiin hareket edebilme ve diismeden
durabilme becerisi olarak ifade edilmektedir. Bunun i¢in gérme duyusu, i¢ kulaktaki
denge ve derin duyunun saglam olmasinin yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvetli
olmasi gereklidir. Denge egzersizleri, bir kiginin kendi kendine hareket, ¢evre veya
diger nesnelerin neden oldugu postiiral salinim veya dengesizlestirici uyaranlara
kars1 koyma yetenegini gelistirmek i¢in tasarlanmig statik ve dinamik egzersizlerdir

(Bigaard ve ark 2004, DSO 2010, Bang ve Do 2020).
1.3.2. Egzersiz Siddeti

Bir aktiviteyi gercgeklestirmek igin gerekli olan ¢abanin biiylikligiini ifade
etmektedir. Egzersizler siddetlerine gore hafif, orta, yiiksek olarak {i¢ ayr1 sekilde
degerlendirilmektedir. Egzersiz siddeti belirlenirken genellikle MET degerleri

(metabolik esdeger= sakin bir sekilde otururken harcanan enerji miktari)
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kullanilmaktadir. Egzersizler sirasinda kullanilan oksijen ml/kg/dk cinsinden ifade
edilmektedir. Hafif siddetli aktiviteler mutlak Olciite gére <3 MET altinda; orta
siddetli aktiviteler mutlak ol¢iite gore 3-6 MET arasinda; yiiksek siddetli aktiviteler
mutlak Olgiite gore >6 MET enerji harcamasi gerektiren aktivitelerdir (Zengin
Alpdzgen ve Razak Ozdingler 2016).

Diinya Saglk Orgiitii hem orta hem de siddetli yogunluktaki egzersizlerin
saglig iyilestirici etkisinden dolayi, 5-17 yas arasi ¢ocuklar ve ergenler i¢in haftada
en az 3 kez gilinliik en az 60 dakika kas ve kemigi giiclendiren aktiviteler i¢eren orta-
siddetli yogunluklu fiziksel aktivite dnermektedir. 18-64 yas arasi yetiskinler i¢in
haftanin 2 veya daha fazla giiniinde hafta boyunca en az 150 dakika orta/en az 75
dakika siddetli yogunluklu ana kas gruplarini iceren kas giiclendirme aktivitelerini
Oonermektedir. 65 yas ve lstli yetiskinler i¢in ise, haftanin 2 veya daha fazla giinii
hafta boyunca en az 150 dakika orta/en az 75 dakika siddetli yogunlukta biiyiik kas
gruplarini iceren kas giiclendirme aktivitelerini, ayrica hareket kabiliyeti zayif olan
yaslt bireylerin, dengelerini arttirmak ve diismelerini 6nlemek icin haftada 3 veya

daha fazla giin fiziksel egzersiz yapmasim dnermektedir (DSO 2018).
1.4.  Covid-19 Pandemisi ve Egzersizin Onemi

COVID-19 pandemisi, diinya ve Tllkemizde esi gorilmemis bir kriz
olusturmustur (Zhu ve ark 2020). Pandemi olarak kabul edilen bulasic1 hastaliklarin
yayilmasini engellemek i¢in tiim diinyada kabul goren izolasyon, karantina, sosyal
mesafenin kisitlanmasi gibi yontemler bulunmaktadir. Pandemi; bir salginin belirli
bir bolgenin de disina tasarak, biiylik bir niifusu ve hatta biitiin bir insanhigi
etkilemeye baslamas1 olarak ifade edilmektedir (DSO 2020a). Bu uygulamalarin
insanlarda farkli duygusal tepkilere yol acacagi ve basta anksiyete bozukluklari,
depresif bozukluklar ve stresle iliskili bozukluklar olmak {izere pek c¢ok ruhsal
bozukluga neden olabilecegi belirtilmektedir (Direk Tecirli ve ark 2020). COVID-19
pandemisi bireylerde fiziksel bir¢ok hasarin yani sira insanlarin ruh sagligim ve
yasam kalitesini de olumsuz etkilemistir (Kék Eren 2020). Ozellikle salginin ortaya
cikisi ve vaka sayillarmin arttifi donemlerde bireylerde korku, endise ve stres
diizeylerinin arttig1, uyku problemlerinin yasandigi belirtilmektedir (Rajkumar 2020).
Wang ve ark (2020)’nin Cin’de yaptiklar1 ¢calismada bireylerin %16,5’inin orta ve

siddetli depresyon, %?28,8’inin orta ve siddetli anksiyete ve %8,1’inin ise orta ve
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siddetli diizeyde stres belirtileri gosterdigi bildirilmistir. Ayrica salgina yonelik temel
onlem olan sosyal izolasyon bireylerin yasam bi¢imini ve aligkanliklarini da belirgin
Olclide degistirmistir (Askin ve ark 2019). Sosyal izolasyon doneminde karbonhidrat
ve yag icerigi yiiksek besinlere egilimin artmasina bagli kilo artis1 ve uyku diizeninde
degisiklikler olmustur. izolasyon doneminde bireylerin %44,7’sinin viicut agirligi
artmig; %62,8’1 diyetlerini siirdiirememis; %42,7’si daha ¢ok cay-kahve i¢cmis,
%79,4’1i eskiye kiyasla daha fazla hazir yemek tiiketmeye baglamistir. Bireylerin
%26,9’u izolasyon Oncesinde; %32,2’si izolasyon doneminde diizenli egzersiz

yaptigini belirtmistir (Garipoglu ve Bozar 2020).

Yeni Koronavirlis Hastaligi, tim diinyada 6nemli bir halk sagligi sorunu
olmasinin yaninda hareketsizlik, sedanter gegirilen silirenin artmasi gibi nedenlerle
cesitli hastaliklarin artmasi agisindan da bir risk faktoriidiir. Fiziksel aktivite ve
egzersizin viicudun immiinolojik yanitim1 artirdigr bilinmektedir (Woolcott ve
Bergman 2018). Fiziksel aktivite ve egzersizin, kaygi, stres ve depresyonun
azaltilmasi, psikolojik saglamligin olugmasi ve kronik hastaliklarin 6nlenmesinde
pozitif etkileri olabilmektedir (Van Dongen ve ark 2020). Bu sebeple pandemi
stirecinde meydana gelen karantina ve izolasyon donemlerinde olusan psikolojik

etkiler ile basa ¢ikmada egzersiz 6nemli yer tutabilir (Yarizadeh ve ark 2020).

Pandemi siireci bireyleri fiziksel yonden etkileyip sedanter yasama
yonlendirirken, yasam Kkalitelerini de olumsuz yonde etkilemektedir (Cihan ve
Sahbaz Piring¢i 2020, De Matos ve ark 2020, Qi ve ark 2020). Pandemi déneminde
egzersiz yapan bireylerin (minimal olarak aktif ve saglhigi gelistiren fiziksel aktivite
yapan bireyler) yasam Kkalitesinin yapmayanlara goére daha yiiksek oldugu
goriilmektedir (Caglayan Tung ve ark 2020, Slimani ve ark 2020; Perissiou ve ark
2020). Bunun yaninda fiziksel aktivite ve egzersizlerin kilo verme ve viicut
kompozisyonunun diizenlenmesinde etkili oldugu bilinmektedir (Woolcott ve
Bergman 2018; Rugbeer ve ark 2017; Schutz ve ark 2002; Suarez-Villadat ve ark
2020).

Pandemi nedeniyle spor salonlarmin kapatilmasi, sokaga ¢ikmanin
kisitlanmasi, ise gidis gelisin azaltilmasi, virlis bulagsma riski nedeniyle insanlarin
toplu tasima araglarindan uzaklasip 6zel araglarin1 daha ¢ok tercih etmeleri ve evde

calisma olanaklarinin arttirilmasi gibi izolasyon siirecindeki onlemler, bireylerin
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giinliik rutinlerini 6nemli 6l¢iide degistirmis, fiziksel aktiflik diizeyini de olumsuz
etkilemistir (Unal ve ark 2020). Evde uzun siire zaman gegirmek, sedanter gegirilen
siirenin artmasina ve enerji harcamasindaki azalmayla birlikte kronik hastaliklarin
olusumu ve/veya ilerlemesi, kas gilicii ve kitlesinde kayba neden olmaktadir
(Barazzoni ve ark 2020). Diizenli egzersiz ise stres, depresyon, kalp hastaligi,
hipertansiyon, felg, diyabet, ¢esitli kanser tiirleri ve diger kronik hastaliklara
yakalanma riskini, diisme, kalca ve vertebra kiriklar riskini (DSO 2018) ve kronik
hastaliklarda kullanilan ilacin dozunu azaltmaktadir (Caner ve ark 2020). Bagisiklik
sistemini, kas ve kemik yapisim giiclendirmektedir (DSO 2018, Caner ve ark 2020).
Kilo vermeye yardimci olarak kisinin kendine gilivenini; tiim bunlarin sonucunda

bireyin hastaliklardan korunmasin1 ve yasam kalitesini arttirmaktadir (Caner ve ark

2020).

Orta yogunluklu egzersizlerin bagisiklik sistemini gili¢lendirdigi belirtilse de
alisik olunmayan yiiksek yogunluklu asiri egzersizler bagisiklik sisteminde bir
diismeye sebep olabilmektedir. Bu nedenle 6zellikle sedanter bireyler tarafindan
pandemi doneminde orta diizeyde fiziksel aktivite tercih edilmeli, daha once hig
yapilmayan diizeyde yliksek yogunluklu ve tempolu yeni antrenman programlarina

baglanmamalidir (Ayhan ve Pervane Vural 2020).
1.5. Evde Egzersiz Programlarimin Etkinligi

Diinya Saglik Orgiitii’niin bahsedilen her zamanki fiziksel aktivite ve egzersiz
onerilerine  COVID-19 pandemisine bagli izolasyon ve benzeri kisitlamalar
kapsaminda ilave dnerileri olmustur (Nelson ve ark 1992). DSO, haftada 150 dakika
orta yogunlukta veya 75 dakika yiiksek yogunlukta egzersiz veya her ikisinin bir
kombinasyonunu 6nermektedir. Evde giivenle uygulanabilecek kuvvet, dayaniklilik,
esneme ve denge egzersizleri veya kombinasyonlar1 saglik i¢in oldukca faydalidir
(Kartal ve ark 2020). Yiiriimek, esyalar1 tasimak ve/veya yerini degistirmek,
merdiven ¢ikmak, sinav ve mekik ¢ekmek gibi egzersizler ev egzersizlerine drnek
olarak verilebilir (Arslan ve Ercan 2020, Kartal ve ark 2020). Ayrica, imkanlar
dahilinde sabit bisiklet, kol kuvvet egzersizleri veya kosu bandi gibi ekipmanlar
kullanilarak yapilabilen aerobik egzersizler, viicut agirligi ile yapilan kuvvetlendirme

egzersizleri, dans tabanl egzersizler ve aktif video oyunlar1 dahil olmak {izere ¢esitli



egzersizler hem fiziksel hem de mental sagligi olumlu yonde etkileyebilmektedir

(Hammami ve ark 2020, Son ve ark 2020).

Bireylerin evdeyken fiziksel olarak aktif kalmalarin1 desteklemek icin DSO,
Avrupa da bir dizi ev egzersiz 0rnegi hazirlamistir. Bu 6rnege gore, dizi dirsege
degdirme, plank, sirt ekstansorleri, squat hareketleri, dizi yana dogru kaldirip dirsege
degdirme, sandalye egzersizleri, gogiis germe, bacaklar1 duvara dogru kaldirma gibi
germe egzersizleri, karantinadayken evde bireylerin yapabilecegi egzersizler arasinda
sayilmaktadir (DSO 2020c). COVID-19 pandemisi nedeniyle, dzellikle ev icerisinde
ve televizyon karsisinda gegcirilen siirenin artmasi ile bireylerde postiir bozukluklari
gibi Kkas-iskelet sistemi problemleri de goriilmektedir (Korucu ve ark 2020). Bu
dogrultuda, bireyleri mevcut kosullar altinda genel saglik durumlarin1 korumak ve
evde aktif kalmalarin1 saglamak amaciyla ev igerisinde uygulayabilecekleri farkli
tedavi yontemlerine yonlendirmek oldukc¢a 6nemlidir (Arslan ve Ercan 2020). Evde
egzersizler ile bireylerin viicut durusu, denge ve hareket kabiliyetinde goriilen kas
gerginligi ve sertligini normallestirmeyi (Gard 2005), viicut reaksiyonlar1 ve
kaynaklar1 konusundaki farkindaligi asamali olarak arttirmayi, viicut ve zihin

etkilesimini gelistirmeyi amaglamaktadir (Gard 2005, Son ve ark 2020).
1.5.1. Egzersiz Programlariin Viicut Kompozisyonuna Etkisi

Insan viicudu kemik, kas ve yag hiicreleri ile hiicre dis1 stvilardan olusur.
Viicut kompozisyonu bu dort grubun belirli bir oranda bir araya gelmesiyle olusur.
Kas ve yag dokular1 analiz edildiginde, kas hiicrelerinin %70’inin su, %7’sinin yag,
%22’sinin protein oldugu tespit edilmistir. Viicutta yag hiicrelerinin fazla olmasi
kaslar tizerinde frenleyici etki yapacagindan kaslar gorevlerini etkili sekilde
yapamayacagindan hareketleri kisitlanacaktir. Viicut kompozisyonunu etkileyen en
onemli faktorler; cinsiyet, yas, kas yapisi, fiziksel aktivit, hastaliklar ve beslenme
olarak sayilabilir. Ideal bir viicut igin yagh ve yagsiz dokular arasinda bir oran
olmalidir. Bu oran her ne kadar degisik karakterdeki gruplar i¢in farklilik géstermese

de genellikle saglikli bir viicut yapisi igin yaglh doku oraninin fazla olmamasi

gereklidir (Borga ve ark 2018).

Covid-19 pandemisi nedeniyle bireylerde hareketsiz kalma ve beslenme

aliskanliklarinda degisikliklere bagli olarak kilo artis1 goriilmistiir (Dilber ve Dilber



2020, Garipoglu ve Bozar 2020). Dilber ve Dilber (2020), bu donemde %28,0
oraninda hamur isi gidalarin daha fazla tiiketildigini, erkek bireylerin bu siiregte evde
hareketsiz kalmadan dolayr sagliklarini olumsuz yonde etkiledigini ve 068iin
sayilarmin arttigim belirtmistir. Bu sebeple DSO, karantina ve sosyal izolasyon
doneminde, bireylerin diizenli egzersiz programlarma uyarak, kendilerini ileride
olusabilecek hastaliklardan korumalarmin gerekliligine dikkat ¢ekmektedir (DSO
2020b). Ozellikle bu siiregte, viicut agirligindaki artis1 dnlemek ve saglikli viicut
agirhgimi korumak o©nem arz etmektedir. Sismanladiktan sonra normal viicut

agirligina ulasmak uzun siire alan ve biiyiik ¢aba gerektiren bir durumdur (Antonio

ve ark 2020).

Giderek 6nem kazanan viicut kompozisyonu, bireylerin kendine giivenlerinin
artmasinda, mental ve fiziksel sagligin da olumlu etkilenmesinde giinliik yasantinin
Oonemli bir pargasini olusturmaktadir. Bu durum insanlara gosterilen ideal dlgiilere
gore bedenleriyle ilgili duygu ve diisiinceler olusturmakta; kisinin beden Olgiileri
ideal Olgiilerden uzaklastik¢a bireyin kendini degerlendirmesi de degismektedir. Bu

dogrultuda da bireylerin yasam kaliteleri de olumsuz etkilenmektedir (Oz 2010).
1.5.2. Egzersiz Programlarinin Yasam Kalitesine EtKkisi

DSO, yasam Kkalitesini, bir bireyin yasadig: kiiltiir ve deger sistemleri
baglaminda ve hedefleri, beklentileri, standartlar1 ve endiseleri ile baglantili olarak
yasamdaki konumlarina iliskin algisi olarak tanimlamaktadir. Kisinin fiziksel sagligi,
psikolojik durumu, kisisel inanglari, sosyal iligkileri ve g¢evresinin goze garpan
ozellikleriyle iligkilerinden karmasik bir sekilde etkilenen genis kapsamli bir
kavramdir (DSO 1998). Saglikla iliskili yasam kalitesi ise; esas olarak kisinin saglig
tarafindan belirlenen, klinik girisimlerle etkilenebilen genel yasam kalitesinin bir
bilesenidir. Kisinin, hastalifi ve uygulanan tedavilerin fonksiyonel etkilerini nasil

algiladigy ile iliskilidir (Basaran ve ark 2005).

Bireyin hangi durumda olursa olsun yiiriime, kosma, merdiven ¢ikma, egilme,
dogrulma gibi fiziksel dayaniklilik isteyen aktiviteler ile giinliik yasam aktivitelerini
ve 0z bakimimni yeterli diizeyde yerine getirebilmesi, saglikla ilgili en 6nemli objektif

yasam Kkalitesi gostergeleridir (John ve ark 2018). Bu dogrultuda fiziksel egzersizler,



bireyin yasam kalitesini arttiracak etkenlerdendir (Lemura ve Maziekas 2002,

Madruga ve ark 2020).

Pandemi siireci bireyleri fiziksel yonden etkileyip sedanter yasama zorlarken,
yasam kalitelerini olumsuz yonde etkilemekte ve depresyona olan yatkinligi
artirmaktadir (Cihan ve Sahbaz Piring¢i 2020, Qi ve ark 2020). De Matos ve ark
(2020), Covid-19 siirecine bagli gelisen sosyal izolasyonunun bireylerin fiziksel
aktivitesini ve yasam Kalitesini olumsuz etkiledigini belirtmektedir. Peganha ve ark
(2020) pandemi ve evde kalma siirecinde bireylerin fiziksel aktivite diizeyi ag¢isindan
inaktif oldugunu, izolasyon Oncesine gore diizenli fiziksel aktivite yapmiyor
olduklarin1 ve farkli fiziksel aktivite seviyelerinin yasam kalitesinin mental saglik

diizeyi tizerinde etkili oldugunu bildirmistir.

Martin ve ark (2009)’nin yaptiklari randomize kontrollii ¢aligmada, egzersiz
grubuna 6 ay boyunca haftada 3 veya 4 egzersiz seansi uygulanmistir. Miidahale
sonunda daha yiiksek egzersiz dozlarinin, yasam Kkalitesinin ruhsal ve fiziksel
yonlerini  gelistirdigi bulunmustur. Gillison ve ark (2009)’nin  meta-analiz
calismasinda grup ortamlarinda gergeklestirilen hafif yogunluktaki egzersizler ile
genel yasam kalitesinin; orta yogunluktaki egzersizlerin ardindan ise fiziksel yasam
kalitesinde daha fazla iyilesme oldugu bildirilmistir. Vergili (2012)’nin ¢aligmasinda
153 saglikli sedanter kadin deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna
12 haftalik haftada iki kez 45 dakika kalistenik egzersiz, bir kez de pilates programi
uygulanmistir. 12 haftalik  kalistenik-pilates egzersiz programi miidahalesi
sonucunda, egzersizin saglikla iliskili yasam kalitesinin (toplam puan, hareket
kabiliyeti, solunum, bosaltim, normal aktiviteler, zihinsel fonksiyon, rahat bozuklugu

ve belirtiler) iyilestirilmesinde olumlu etkisinin oldugu gériilmustiir.

Tural (2020) calismasinda, pandemi siirecinde ev karantinasinda bulunan
saglikli bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik seviyede oldugunu ve bunun
saglikla iligkili yagam kalitesi fiziksel fonksiyon, agri ve genel saglik algisinin da
etkilendigini belirlemistir. Pandemi doneminde egzersiz yapan bireylerin yasam
kalitesi yapmayanlara gore daha yiiksektir (Caglayan Tung¢ ve ark 2020). Slimani ve
ark (2020)’nin yaptiklar1 ¢calismada minimal olarak aktif ve saglig1 gelistiren fiziksel
aktivite gruplarindaki bireylerin inaktif gruptakilere gore fiziksel ve mental yasam

kalitesi alan puanlarinin daha iyi oldugu goriilmiistiir.
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2. GEREC VE YONTEM
2.1.  Arastirmanin Tiirii

Bu ¢alisma Ontest sontest diizeninde tasarlanmis deneysel bir arastirmadir.
2.2.  Orneklem Hesaplamasi ve Calisma Grubu

Aragtirmanin evrenini; Biiyiiksehir Belediyesi’ne bagli bir Meslek Edindirme
Kurs Merkezi’ne kayith bireyler olusturmustur. Arastirmanin 6rneklem biiytikliigi
hesaplamasinda 0.87 etki biiytikliigii (Lippi ve ark 2020) (Cohen d) 0.80 gii¢ ve 0.05
tip 1 hata payr alinmis ve 6rneklem biiyiikligli toplam 32 olarak hesaplanmis ve

ornekleme 16 deney, 16 kontrol grubu olmak iizere toplamda 32 kisi alinmistir.

Arastirmaya alinma kriterleri: Katilimeinin ¢aligsmaya katilmay1 kabul etmesi,
18-65 yasinda olmasi, Arastirmadan ¢ikarilma kriterleri: Katilimeinin herhangi bir
duyusal engelinin olmasi, egzersizlere katilimini etkileyecek herhangi bir fiziksel
rahatsizliginin ya da sakatliginin olmasi, kronik hastaliginin olmasi, eslik eden
benzer bir programa katilmasi, "12 Haftalik Evde Fiziksel Aktivite Programi"nin en

az iki haftasina katilmamasi olarak belirlenmistir.
2.3.  Veri Toplama Teknigi ve Araglari

Deney ve kontrol grubunun kisisel bilgi formunun ilk boliimii ve SF-36
Olgegi sorularin1 igeren Ontest ve sontest verileri online anket yodntemi ile
toplanmistir. Viicut Kompozisyonu 6lgiimleri deney oncesinde ve sonrasinda birer
kez olmak iizere katilimcilarin ev ortaminda 6l¢iilmiistiir. On test veriler arastirmaya
baslamadan Once, son test veriler arastirma bittikten sonra toplanmistir. Verilerin
toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu (EK-1) ve SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi (EK-2)

kullanilmistir.
Kisisel Bilgi Formu (EK-1)

Bilgi formu iki boliimden olugmustur. Birinci bdliim; katilimcilarin sosyo-
demografik Ozelliklerini (yas, cinsiyet, medeni durum, 6grenim diizeyi, sosyal
giivence durumu, kendisine ait diizenli gelirinin varligi ve evde birlikte yasadigi

kisiler) sorgulamustir. Ikinci boliimde ise, viicut kompozisyonu &lgiimleri (Viicut
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Kitle indeksi (VKI), Viicut Yag Kitlesi (VYK), Viicut Yag Yiizdesi (VYY)

degerlendirilmistir.
Viicut Kompozisyonu Olciimleri

Viicut kompozisyonuna iliskin degerlerin 6l¢iimii mevcut siiregte devam eden
Covid-19 pandemisinden dolay1 (pandemi kurallarina dikkat edilerek) bireylerin ev
ortaminda yapilmistir. Bireylerin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklar1 Seca marka
boy, kilo cihazi ile olgilmiistiir. Boy uzunlugu Ol¢iimii alimirken katilimcilarin
basinin Frankfurt diizleminde ve ayaklarimin yan yana olmasina dikkat edilmistir.
Viicut kompozisyonu, yag dokusu, kas dokusu, kemik ve diger organik bilesenler ile
hiicre ici ve hiicre dis1 sivi parametrelerinin, mevcut viicut agirligina boliinerek tespit
edilen oran olarak tanmimlanir (Ballor ve Keesey 1991). Viicut kompozisyonunu
belirleyen &lgiimler arasinda viicut kitle endeksi (VKI), viicut yag kitlesi (VYK) ve
viicut yag yiizdesi (VYY) yer almaktadir (Bigaard ve ark 2004; DSO 2018). Viicut
kitle indeksi (VKI), viicut yag kitlesi (VYK) ve viicut yag yiizdesi (VYY)
hesaplanmasinda bireylerin egzersiz dncesi (Ontest) ve egzersiz sonrasi (sontest) kilo,
boy, boyun cevresi, bel cevresi ve kalca cevresi Olciim degerleri kullanilmistir
(https://www.calculator.net/body-fat-calculator.ntml). Boyun &lgiisii  girtlagin
hemen altindan, bel Glgiisii kadinlarda belin en ince yerinden, erkeklerde ise
gobek deligi hizasindan alinmistir. Kalga 6l¢iisii de kalganin en genis yerinden
almmigtir. Arastirmada Diinya Saglik Orgiiti (DSO) tarafindan yapilan VKI
simiflandirilmasi kullanilmistir. Erkek ve kadinlar igin, <18,5 zayif, 18,5-24,9>
normal kilolu, 25-29,9> fazla kilolu, >30 obez olarak siniflandirilmistir (DSO 2004).
Bu arastirmada deney ve kontrol grubundaki katilimcilarmn DSO siniflandirmasina

gore fazla kilolu grupta yer aldig1 saptanmustir.
SF 36 Yasam Kalitesi Olcegi (EK-2)

Tiirkge gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismas1 Kogyigit ve ark (1999) tarafindan
yapilmistir. Olgek yasam kalitesini 6lgmede en yaygin kullanilan Slgeklerden biridir.
Orijinal olgegin giivenirlilik ¢alismalarinda her bir alt 6lgegin Cronbach alfa kat
sayilarin1 0,73; 0,76 arasinda bulmustur. SF-36’da yer alan 2 ana boyut ve 8§ alt
boyuttan olusmaktadir: Olgek likert tip puanlamaya sahiptir. Olgekte yer alan 36

ifadeden 35’1 son 4 hafta géz 6niline alinarak degerlendirilir. Her bir alt boyut ve iki
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ana boyutun puani 0 ile 100 arasinda degismektedir. Pozitif puanlamaya sahip SF-36,
her boyutun puani yiikseldikge; saglikla iligkili yasam kalitesi artacak sekilde
puanlanmustir. Olgek ile 8 alt boyut ayr1 ayr1 degerlendirilebildigi gibi, yasam kalitesi
fiziksel ve mental boyut olmak {izere iki ana boyutta da degerlendirilebilir. Bu tez
calismasinda fiziksel ve mental boyut olmak iizere iki ana boyut tercih edilmistir.
Ana boyut puanlarinin hesaplanmasinda her bir ana boyutun altinda bulunan alt
boyut puanlar1 toplanip boyut sayisina béliinerek puan hesaplanir. Ornegin fiziksel
boyut puani hesaplanirken; fiziksel fonksiyon, rol kisitlanmasi-fiziksel, bedensel
agr1, enerji/canlilik ve genel saglik algisi puanlari toplanir ve 5’e boliintir. Genel
saglik algis1 ve enerji/canlilik her iki ana boyutta da yer alir. SF-36 saglik
durumunun hem olumlu hem olumsuz yonlerini degerlendirmektedir. SF-36 yasam
kalitesi Olcegi i¢in toplam bir puan elde etmek miimkiin degildir. Bunun yerine SF-
36 oOlgeginde saghigin fiziksel ve mental bilesenleri igin Ozet puanlar elde
edilebilmektedir. Fiziksel saglik bilesenleri 6lgekteki fiziksel fonksiyon, fiziksel rol,
agr1 ve genel saglik algisi alt 6lgekleri iken, mental saglik bilesenleri; canlilik, sosyal
fonksiyon, emosyenel rol ve mental saglik alt dlgekleridir. Ozet puanlarda en diisiik
“0” en yiiksek “100” puan alinmaktadir ve yiiksek puan iyi saglik durumunu

gostermektedir (Kogyigit ve ark 1999).
2.4. Evde Egzersiz Programi

On iki haftalik Evde Egzersiz Programinda tercih edilen hareketler 6rneklem
grubunda yer alan sedanter bireylerin Ozelliklerine gore belirlenmistir. T.C. Saglik
Bakanligi Tirkiye Halk Sagligt Kurumu tarafindan hazirlanan ‘Tirkiye Fiziksel
Aktivite Rehberi’ dogrultusunda ve literatiire uygun olarak (Nelson ve ark 1992,
Freedman ve ark 2005, Dulloo ve ark 2017, Irwin ve ark 2017, Hassannejad ve ark
2017, Francisco ve ark 2018, Coronado ve ark 2020, Fischbacher ve ark 2020,
Formica ve ark 2020, Hadzovic ve ark 2020) arastirmacilar tarafindan
olusturulmustur. Program sedanter yetiskin bireylere uygun olarak olusturulmus
olup, haftanin ii¢ giinii viicut agirhigiyla kuvvet egzersizleri, dort glinti ise 40 dakika
yiriiyiis seklinde uygulanmigtir. Evde egzersizler: Deney grubundaki bireylere
haftanin ii¢ glinii ortalama 60 dk ev ortaminda online olarak kuvvet egzersizleri
yaptirtlmistir. Egzersiz zamanindan hemen Once katilimcilara internet iizerinden

katilm linki gonderilmis ve link lizerinden egzersizlere katilimlar1 saglanmistir.
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Viicut agirligiyla kuvvet egzersizleri: Durarak 6ne hamle, Comelme, Yarim sinav,
Sirt egzersizi (kobra hareketi), Koprii kurma egzersizi, Emekleme pozisyonunda tek
bacak kaldirma, Yarim mekik, Yan plank durusunda bacak kaldirma (her bacak i¢in),
Plank egzersizlerden olusmustur (EK-3). Yiiriiylis: deney grubundaki bireylere
yiirliylls icin hafif ve ayaklarini saran bir ayakkabi tercih etmeleri sOylenmistir.
Yirtiylislerde kullanmalar1 i¢in deney grubundaki katilimcilara pedometre
verilmistir. Telefonla aranarak yiiriiyiisleri yapip yapmadiklar1 kontrol edilmistir.
Kontrol grubuna herhangi bir girisim yapilmamustir. Kontrol grubu alisilmis giinliik

yasam aktivitelerine devam etmistir.
2.5.  Verilerin Analizi

Arastirmanin Ontest ve sontest verileri SPSS 21.0 paket programi kullanilarak
degerlendirilmistir. Verilerin normal dagilimi Shapiro-Wilk testi ve Q-Q grafigi ile
degerlendirilmistir. Caligmanin verileri bilgisayar ortaminda, tanimlayici istatistikler
icin say1, yiizde, ortalama ve standart sapma, kontrol ve deney grubuna gore viicut
kompozisyonu (VKI, VYK, VYY), yasam kalitesi 6lcegi fiziksel ve mental saglik alt
boyutlarinin puan ortalamalarinin karsilastirilmasinda bagimsiz gruplarda t testi,
deney ve kontrol gruplar arasindaki ontest ve sontest Olglimler arasindaki puan
ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise bagimli gruplarda t testi kullanilmustir.
Bagimsiz degiskenler yoniinden gruplar arasi homojenlik ki-kare analizi (¢cok gozlii
Ki-kare, Yates diizeltmeli ki-kare ve Fisher Kesin testi) yapilarak degerlendirilmistir.

Sonuglar %95 giiven araliginda ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
2.6. Arastirmanin Etik ve Yasal Boyutu

Arastirmanin yapilabilmesi igin etik onay Selgcuk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu’ndan (Tarih: 11.08.2020, Karar Sayisi:
57) alinmistir (EK-5). Ayrica Saglik Bakanligindan ‘Bilimsel Arastirma Platformu
Calisma Onay1r’ da alimmistir. Deney ve kontrol grubuna atanan tiim bireylere
arastirmanin adi, amaci, siiresi ve sekli hakkinda agiklama yapilmistir. Boylece
aragtirmanin amacin1 ve kapsamini anlamalart saglanmistir. Veri toplamaya ve

egzersiz programinin uygulanmasima onam alindiktan sonra baslanmistir (EK 4-A,

EK 4-B).
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3. BULGULAR

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Katihhmcilarin Sosyodemogrofik

Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Sosyodemografik Ozellikler Deney Grubu  Kontrol Grubu P
(n:16) (n:16)
Ort+SS Ort£SS
Yas 30,25+3,78 31,18+3,74 0,61
n % n %
Cinsiyet*
Kadn 10 62,5 7 43,8 0,24
Erkek 6 37,5 9 56,2
Medeni Durum*
Evli 9 56,3 6 37,5 0,34
Bekar 7 43,7 10 62,5
Egitim Diizeyi*
ko gretim 5 31,3 6 37,5
Lise 6 37,5 5 31,3 0,60
Universite 5 31,3 5 31,3
Algilanan Gelir Diizeyi**
Iyi 5 31,3 8 50,0 1,00
Orta 8 50,0 5 31,3
Kotii 3 18,8 3 18,8
Sigara Kullanma Durumu**
Evet 10 62,5 8 50,0 0,64
Hayir 6 37,5 8 50,0
Alkol Kullanma Durumu**
Evet 7 43,8 7 43,8 0,63
Hayir 9 56,2 9 56,2

* Gozlerde 25°den kiigiik gozlenen say1 oldugu igin Yates diizeltmeli ki-kare analizi yapilmistir.
** Gozlerde 5’den kiigiik beklenen say1 oldugu i¢in Fisher Kesin testi yapilmustir.

a: Orneklem say1s1 az ve analize uygun olmadig igin gruplar birlestirilerek analiz edilmistir.

p<0,05

Katilimeilarin - sosyodemografik 6zellikleri agisindan deney ve kontrol

gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamlilik olmadig1 gériilmiistiir (p>0,05) (Tablo

1).
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Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Bireylerin Boy Uzunlugu, Viicut
Agirh@i, Boyun, Bel ve Kal¢a Cevresi Ol¢iim Ortalamalarimin Dagilim

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
(n:16) (n:16)
Ort+SS Ort+SS

Boy (cm) 167,81+£6,95 167,12+6,88

Viicut Agirhg (kg)

Ontest 79,63+7,72 80,03+5,79

Sontest 75,80+£7,07 81,61+5,86

Boyun ¢evresi (cm)

Ontest 35,2542,51 32,12+2,36

Sontest 33,31+£2,38 32,43+2,30

Bel ¢evresi (cm)

Ontest 88,56+10,35 90,50+5,15

Sontest 86,18+9,83 92,06+5,30

Kalga cevresi (cm)*

Ontest 97,30+4,92 99,85+5,49

Sontest 95,40+4,64 101,42+5,62

*Sadece kadin katilimcilarin 6l¢iimii alinmustir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan bireylerin boy uzunlugu, viicut agirligi,
boyun, bel ve kalga cevresi dl¢lim ortalamalarinin dagilimi Tablo 2’de verilmistir.
Deney grubundaki bireylerin boy uzunlugu ortalamasi 167,81+£6,95, kontrol
grubundaki bireylerin boy uzunlugu ortalamasi ise 167,12+6,88’dir. Deney grubunda
yer alan bireylerin Ontest viicut agirligi ortalamas1 79,63+7,72, sontest viicut agirligi
ortalamast 75,80+7,07, Ontest boyun g¢evresi ortalamasi 35,254+2,51, sontest boyun
¢evresi ortalamasi 33,314+2,38, Ontest bel ¢gevresi ortalamasi 88,56+10,35, sontest bel
cevresi ortalamasi 86,18+9,83, Ontest kalga ¢evresi ortalamas1 97,30+4,92 ve sontest
kalga ¢evresi ortalamasi 95,40+4,64 tlir. Kontrol grubunda yer alan bireylerin ontest
viicut agirhigr ortalamasi 80,0345,79, sontest viicut agirligi ortalamasi 81,61+5,86,
ontest boyun c¢evresi ortalamasit 32,12+2,36, sontest boyun c¢evresi ortalamasi
32,43+2,30, Ontest bel ¢evresi ortalamasi 90,50+5,15, sontest bel ¢evresi ortalamasi
92,06+5,30, Ontest kalca c¢evresi ortalamasi 99,85+5,49 ve sontest kalca cevresi
ortalamasi 101,42+5,62’dir.
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Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Bireylerin Uygulama Oncesi ve
Sonrasi Viicut Kompozisyonu Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Viicut Deney Grubu  Kontrol Grubu Istatistiksel
Kompozisyonu (n: 16) (n: 16) Analiz: Anlamhihk
Degiskenleri Ort+ SS Ortt SS > p
VKI (kg/m2)
Ontest 28,24+1,76 28,83+3,50 4,360 0,55
Sontest 26,89+1,70 29,39+3,49 6,568 0,015***
t* 14,297 3,085
p (sd:2) 0,001*** 0,001***
VYK (kg)
Ontest 23,16+7,12 24.80+6,51 0,823 0,541
Sontest 21,4346,34 26,08+6,54 2,574 0,001***
t* 7,079 2,076
p (sd:2) 0,001*** 0,001***
VYY (%)
Ontest 28,71+7,39 30,81£7,04 1,237 0,52
Sontest 27,93+7,00 31,81+7,30 0,741 0,038***
t* 3,367 3,346
p (sd:2) 0,001*** 0,001***

*t: Bagimli gruplarda t testi, **t: Bagimsiz gruplarda t testi, ***p<0,05

Viicut Kitle indeksi (VKI)

Deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde zamana gére (ntest-sontest) VKI
(kg/m?) puan ortalamalar1 arasindaki fark veriler normal dagilim gosterdigi igin
bagimli gruplarda t testi ile karsilagtirilarak degerlendirilmistir. Deney grubundaki
bireylerin VKI puan ortalamasinin sontest dl¢iimde diistiigii goriilmiis olup, iki
Olciim puan ortalamasi arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05). Kontrol grubundaki bireylerin VKI puan ortalamasinin sontest dlgiimde
artif1 goriilmis olup, iki Ol¢ciim puan ortalamasi arasinda fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0,05).

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin VKI puan ortalamalar arasimdaki
fark veriler normal dagilim gosterdigi i¢in bagimsiz gruplarda t testi ile
degerlendirilmistir. Deney grubundaki bireylerin baslangictaki puan ortalamalar
kontrol grubundakilere benzer olup fark istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur
(p>0,05). Deney grubundaki bireylerin egzersiz sonrast VKI puan ortalamalarinin
kontrol grubundakilerden daha diisiik oldugu, gruplar arasindaki farkin ise

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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Viicut Yag Kitlesi (VYK)

Deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde zamana gore (Ontest-sontest) VYK
(kg) puan ortalamalar1 arasindaki fark veriler normal dagilim gosterdigi igin bagimli
gruplarda t testi ile karsilastirilarak degerlendirilmistir. Deney grubundaki bireylerin
VYK puan ortalamasiin sontest 6l¢iimde diistiigli goriilmiis olup, iki 6l¢lim puan
ortalamasi arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol
grubundaki bireylerin VYK puan ortalamasinin sontest dlglimde artigi gorilmiis
olup, iki 6l¢lim puan ortalamasi arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0,05).

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin VYK puan ortalamalari1 arasindaki
fark veriler normal dagilim gosterdigi igin bagimsiz gruplarda t testi ile
degerlendirilmistir. Deney grubundaki bireylerin baslangigtaki puan ortalamalarinin
kontrol grubundakilerden daha diisiik oldugu goriilse de, gruplar arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Deney
grubundaki bireylerin egzersiz sonrast VYK puan ortalamalariin kontrol
grubundakilerden daha diisiik oldugu, gruplar arasindaki farkin ise istatistiksel olarak

anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Viicut Yag Yiizdesi (VYY)

Deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde zamana gore (6ntest-sontest) VY'Y
(%) puan ortalamalar1 arasindaki fark veriler normal dagilim gosterdigi i¢in bagimli
gruplarda t testi ile karsilagtirilarak degerlendirilmistir. Deney grubundaki bireylerin
VYY puan ortalamasinin sontest ol¢timde diistiigii goriilmiis olup, iki 6l¢tim puan
ortalamasi arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol
grubundaki bireylerin VY'Y puan ortalamasi sontest 6l¢iimde artmis oldugu goriilmiis

olup fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin VYY (%) puan ortalamalart
arasindaki fark veriler normal dagilim gosterdigi i¢in bagimsiz gruplarda t testi ile
degerlendirilmistir. Deney grubundaki bireylerin VYY baslangigtaki puan
ortalamalarinin kontrol grubundakilerden daha diisiik oldugu goriilse de, gruplar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir (p>0,05). Deney

grubundaki Dbireylerin egzersiz sonrasi VYY puan ortalamalarmin kontrol
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grubundakilerden daha disiik oldugu goriilmiis olup, gruplar arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

'[ablo 4. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Bireylerin Yasam Kalitesi
Olcegi Fiziksel ve Mental Alt Boyutlarina Iliskin Ontest-sontest Puan
Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Yasam Kalitesi Deney Kontrol Grubu istatist!ksel
Olcegi Alt Grubu (n: 16) Analiz: Anlamhihk
Boyutlar: (n: 16) X+ SS e P
x+ SS
Fiziksel Boyut
Ontest 56,87+5,46 57,38+4,52 3,729 0,942
Sontest 83,62+3,66 52,27+2,83 0,289 0,001***
t* 0,381 2,057
p (sd:2) 0,032*** 0,013***
Mental Boyut
Ontest 54,58+5,08 56,43+2,58 0,146 0,376
Sontest 87,59+3,03 51,73+2,84 2,783 0,001***
t* 0,723 0,012
p (sd:2) 0,001*** 0,001***

*t: Bagimli gruplarda t testi, **t:Bagimsiz gruplarda t testi, ***p<0,05

Yasam Kalitesi Diizeyi
Fiziksel Boyut

Deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde zamana gore (Ontest-sontest)
yasam kalitesi fiziksel boyut puan ortalamalar1 arasindaki fark veriler normal dagilim
gosterdigi i¢in bagimli gruplarda t testi ile karsilagtirilarak degerlendirilmistir.
Deney grubundaki bireylerin fiziksel boyut puan ortalamasinin sontest dlgiimde
arttig1 goriilmiis olup, iki 6l¢iim puan ortalamasi arasinda fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubundaki bireylerin fiziksel boyut puan
ortalamasinin sontest Ol¢climde azaldigi goriilmiis olup, iki 6l¢iim puan ortalamasi

arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin fiziksel boyut puan ortalamalari
arasindaki fark veriler normal dagilim gosterdigi i¢in bagimsiz gruplarda t testi ile
degerlendirilmistir. Deney grubundaki bireylerin baslangigtaki puan ortalamalarinin
kontrol grubundakilere benzer oldugu, gruplar arasindaki farkin ise istatistiksel
olarak anlamli diizeyde olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Deney grubundaki

bireylerin egzersiz sonrasi fiziksel boyut puan ortalamalarinin  kontrol
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grubundakilerden daha yiliksek oldugu, gruplar arasindaki farkin ise istatistiksel
olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Mental Boyut

Deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde zamana gore (Ontest-sontest)
yasam kalitesi mental boyut puan ortalamalar1 arasindaki fark veriler normal dagilim
gosterdigi i¢in bagimli gruplarda t testi ile karsilastirilarak degerlendirilmistir.
Deney grubundaki bireylerin mental boyut puan ortalamasmin sontest Ol¢iimde
arttigr goriilmiis olup, iki 6l¢iim puan ortalamasi arasinda fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubundaki bireylerin mental boyut puan
ortalamasiin sontest Ol¢iimde azaldigi goriilmiis olup, iki 6l¢lim puan ortalamasi

arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin mental boyut puan ortalamalari
arasindaki fark veriler normal dagilim gosterdigi i¢in bagimsiz gruplarda t testi ile
degerlendirilmistir. Deney grubundaki bireylerin baslangigtaki puan ortalamalarinin
kontrol grubundakilere benzer oldugu, gruplar arasindaki farkin ise istatistiksel
olarak anlamli diizeyde olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Deney grubundaki
bireylerin egzersiz sonrasi mental boyut puan ortalamalarinin  kontrol
grubundakilerden daha yiiksek oldugu, gruplar arasindaki farkin ise istatistiksel

olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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4. TARTISMA

Evde Egzersiz Programi uygulanan deney ve kontrol gruplari arasinda “viicut
kompozisyonu ve yasam Kkalitesi diizeylerinin karsilastirilmasindan elde edilen
bulgularla ilgili tartigmalar asagida verilmistir. Evde egzersiz programlar1 yetiskin
bireylerin viicut kompozisyonu ve yasam kalitesini gelistirmeye yonelik hazirlanmig
ve egzersiz programi oncesinde ve sonrasinda Ol¢limler yapilmistir. Evde Egzersiz
Programi uygulanan deney grubunun viicut kompozisyonu oranlarinin diistiigii ve

yasam kalitesi diizeylerinin arttig1 bulunmustur.

Evde Egzersiz Programi sonrasi deney grubundaki bireylerin VKI puan
ortalamalarinin kontrol grubundakilerden daha diisiik oldugu, gruplar arasindaki

farkin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir.

Donelly ve ark (2003)’nin 16 aylik egzersiz programinin geng erkek ve
kadinlarda viicut agirligi ve viicut kompozisyonu tzerine etkilerini inceledikleri
calismada, deney grubunda yer alan erkek bireylerin 16 aylik egzersiz sonrasi viicut

kitle indeksinin diistiigii bildirilmistir.

Kim ve Park (2006)’1n 12 haftalik egzersiz programinin obez kadin {iniversite
Ogrencilerinin viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk iizerine etkilerini
inceledikleri caligmada, egzersiz sonrasi deney grubunun viicut kitle indeksinin

diistiigii bildirilmistir.

Mazini Filho ve ark (2013)’nin yash kadinlarda 16 haftalik egzersizin
metabolik parametreler, kan basinci, viicut kitle indeksi ve fonksiyonel 6zelikler
tizerine etkisini inceledikleri ¢alismada, egzersiz sonrasit deney grubunda yer alan

yaslilarin viicut kitle indeksinin diistiigii bildirilmistir.

Krousel-Wood ve ark (2008)’nin Tip2 diyabeti olan hastalarda ii¢ aylik ev
tabanli egzersiz miidahalesinin etkisini degerlendirdikleri calismada, deney

grubundaki bireylerin egzersiz sonrasi viicut kitle indeksinin diistiigii bildirilmistir.

Yoo ve ark (2009)’nin geng eriskinlerde viicut titresim egzersizinin viicut
agirhgr ve viicut kompozisyonu iizerine etkilerini inceledikleri ¢aligmada, deney
grubunda yer alan bireylerin egzersiz sonrasi viicut kitle indeksinin diistiigii
bildirilmistir.
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Karampatsou ve ark (2021)’nin diyet ve egzersiz yasam tarzi miidahale
programinin asirt kilolu ve obeziteli cocuklarda ve ergenlerde viicut kompozisyonu
lizerine etkilerini inceledikleri ¢alismada, egzersiz sonrasi katilimcilarin viicut kitle

indeksinin diistiigii bildirilmistir.

Son ve ark (2020)’1 tarafindan yapilan kadinlara uygulanan 12 haftalik direng
egzersizlerini iceren programin, kan basinct ve viicut kompozisyonuna etkisinin

incelendigi calismada, egzersiz sonrasi viicut kitle indeksinin diistiigli bildirilmistir.

Castro ve ark (2020)’nin Asir kilolu ve obez olgularda fiziksel aktivitenin
yeme davranist ve viicut kompozisyonu iizerine etkisini arastirdiklar1 c¢aligmada;
deney grubunda yer alan bireylerin viicut kitle indeksinin 6nemli oranda diistigi

bildirilmistir.

Nawaz ve ark (2020)’nin aerobik egzersizlerin asir1 kilolu kadinlarin viicut
kompozisyonu iizerine etkilerini inceledikleri ¢alismada, deney grubunun egzersiz

sonrast viicut kitle indeksinin diistiigii bildirilmistir.

Choi ve Chae (2020)’nin, taksi soforlerine yonelik uygulanan akilli telefon
uygulamasi tabanh yiiriiylis egzersiz programinin etkilerini inceledikleri ¢alismada,

egzersiz programi sonrast viicut kitle indeksinin diistiigii bildirilmistir.

Rezaeipour ve ark (2021)’nin asir1 kilolu/obeziteli sedanter yasl kadinlara
uygulanan egzersiz programinin viicut agirli ve viicut kompozisyonu iizerine
etkilerini inceledikleri ¢alismada, deney grubunun egzersiz sonrasi viicut kitle

indeksinin distiigu bildirilmistir.

Roh ve ark (2020)’nin obeziteli yasli kadinlarda 12 haftalik direng
egzersizinin inflamasyon ve norotrofik faktorler tizerindeki etkilerini inceledikleri
calismada, deney grubunun egzersiz sonrast viicut kitle indeksinin diistigi

bildirilmistir.

Iturriaga ve ark (2020)’nin kadinlarda kisa igyeri egzersiz programinin viicut
kompozisyonu iizerine etkilerini inceledikleri calismada, egzersiz sonrasi kadinlarin

viicut kitle indeksinin diistigli bildirilmistir.
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Nielsen ve ark (2021)’nin 50-70 yas aralifindaki bireylere diisiik frekanslh
uygulanan 15 haftalik kombine egzersiz programinin iyilestirilmis metabolik zindelik
ve kardiyovaskiiler saglik {izerine etkilerini inceledikleri ¢alismada deney grubunun

egzersiz sonrasi viicut kitle indeksinin diistiigli bildirilmistir.

Mevcut ¢alisma sonuglarinda da evde egzersiz programi uygulanan bireylerin

egzersiz sonrasi viicut yag kitlesi ve yiizdesinin 6nemli oranda diistiigii saptanmustir.

Nielsen ve ark (2021)’nin 50-70 yas araligindaki bireylere diisiik frekansh
uygulanan 15 haftalik kombine egzersiz programinin iyilestirilmis metabolik zindelik
ve kardiyovaskiiler saglik tlizerine etkilerini inceledikleri ¢alismada, deney grubunun

egzersiz sonrasi viicut yag kitlesi ve viicut yag yiizdesinin diistiigiini bildirmislerdir.

Eroglu Kolayis ve Arol (2020)’nin Zumba egzersizlerinin yiiksek viicut kitle
indeksi olan kadinlarda viicut kompozisyonu, dinamik denge ve fonksiyonel
parametreler tizerine etkisini inceledikleri ¢alismada, egzersiz sonrasi kadinlarin

viicut yag ylizdesinin 6nemli oranda diistiigii bildirilmistir.

Son ve ark (2020)’1 tarafindan yapilan kadinlara uygulanan 12 haftalik direng
egzersizlerini igeren programin, kan basinci ve viicut kompozisyonuna etkisinin
incelendigi ¢aligmanin sonucunda egzersiz programinin viicut yag yiizdesinin énemli

oranda diistiigii bildirilmistir.

Beavers ve ark (2017)’nin obezitesi olan bireylere uygulanan farkli egzersiz
programlarinin viicut kompozisyonu {zerine etkisini inceledikleri c¢alismada;
bireylerin viicut yag agirliklarmin ve yiizdelerinin egzersiz sonrasi azaldigi

bildirilmistir.

Ballin ve ark (2020)’1 tarafindan Web tabanli yogun egzersiz programinin
obezitesi olan yetiskin bireylerde viseral adipoz dokusu ve viicut kompozisyonu
izerine etkisinin incelendigi ¢aligmada; obezitesi olan bireylerin yogun egzersiz
programi sonrasi viicut yag yiizdesi ve yag kitlesi ortalamalarinda 6nemli diizeyde

diisiis oldugu bildirilmistir.

Castro ve ark (2020)’nin Asirt kilolu ve obez olgularda fiziksel aktivitenin

yeme davranisi ve viicut kompozisyonu {iizerine etkisini arastirdiklari ¢alismada;
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deney grubunda yer alan bireylerin viicut yag ylizdesinde onemli oranda diisiis

goriildiigii bildirilmistir.

Karacan ve Colakoglu (2003)’nun sedanter orta yas bayanlar ile geng
bayanlarda aerobik egzersizin viicut kompozisyonu ve kan lipidlerine etkisi isimli
calismalarinda 12 haftalik aerobik antrenman programi uygulamasi sonrasinda viicut
yag yiizdesi ve viicut yag agirligt degerlerinde anlamli bir azalma meydana geldigi

bildirilmigtir.

Rezaeipour ve ark (2021)’nin asir1 kilolu/obeziteli sedanter yash kadinlara
uygulanan egzersiz programinin viicut agirli ve viicut kompozisyonu {izerine
etkilerini inceledikleri c¢alismada, deney grubunun egzersiz sonrasi viicut yag

kitlesinin diistiigl bildirilmistir.

Karampatsou ve ark (2021)’'nin diyet ve egzersiz yasam tarzi miidahale
programinin agir1 kilolu ve obeziteli ¢ocuklarda ve ergenlerde viicut kompozisyonu
tizerine etkilerini inceledikleri ¢aligmada, egzersiz sonrasi katilimcilarin viicut yag

kitlesi ve viicut yag yiizdesinin diistiigii bildirilmistir.

Giiler ve ark (2020)’nin hipertansiyon ilac1 kullanan sedanter bireylerde 24
haftalik egzersiz programinin viicut kompozisyonu, maksimal oksijen kapasitesi ve
secili fizyolojik parametreler tizerindeki etkileri isimli ¢aligmalarinda arastirmaya
katilan erkek ve kadin bireylere ait viicut % yag orani son test ortalama degerlerinin

On test ortalama degerlerinden diisiik oldugunu bildirmislerdir.

Yoo ve ark (2009)’nin geng eriskinlerde viicut titresim egzersizinin viicut
agirhigi ve viicut kompozisyonu iizerine etkilerini inceledikleri calismada, deney
grubunda yer alan bireylerin egzersiz sonrasi viicut yag kitlesi ve viicut yag

yiizdesinin diistiiglinii bildirmislerdir.

Kili¢ ve ark (2018)’nin reformer pilatesin orta yas sedanter kadinlarda; viicut
agirligi, viicut yag yiizdesi ve esneklik iizerine etkilerini inceledikleri ¢alismada, 6
hafta boyunca haftada 3 giin diizenli olarak reformer pilates egzersizi yaptirilan
deney grubundaki kadinlarin viicut yag yiizde son test ortalamalarmin diistiigiinii

ayrica deney grubundaki On test yag ylizde Olglimleri ve son test yag yiizde
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Ol¢iimlerinin aritmetik ortalamalar1 farkinin istatistiksel agidan anlamli oldugunu

bildirmislerdir.

Kim ve Park (2006)’1n 12 haftalik egzersiz programinin obez kadin tiniversite
Ogrencilerinin viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk {izerine etkilerini
inceledikleri ¢caligmada, egzersiz sonrasi deney grubunun viicut yag kitlesi ve viicut

yag ylizdesinin diistiigi bildirilmistir.

Nawaz ve ark (2020)’nin aerobik egzersizlerin asir1 kilolu kadinlarin viicut
kompozisyonu iizerine etkilerini inceledikleri ¢alismada, deney grubunun egzersiz

sonrast viicut yag yilizdesinin diistiigl bildirilmistir.

Kursun ve ark (2016)’nin Diizenli step-aerobik egzersizlerinin yetiskin
sedanter kadinlarda viicut yag degerlerine etkisini inceledikleri arastirmada 12
haftalik diizenli step aerobik egzersizleri sonrasinda arastirmaya katilan bireylerin

viicut yag ylizdesi degerlerinde diislis meydana geldigini bildirmislerdir.

Donelly ve ark (2003)’'nin 16 aylik egzersiz programinin geng erkek ve
kadinlarda viicut agirligi ve viicut kompozisyonu iizerine etkilerini inceledikleri
calismada, deney grubunda yer alan erkek bireylerin 16 aylik egzersiz sonrasi viicut

yag kitlesi ve viicut yag ylizdesinin diistiigii bildirilmistir.

Roh ve ark (2020)’nin obeziteli yashh kadinlarda 12 haftalik direng
egzersizinin inflamasyon ve norotrofik faktorler iizerindeki etkilerini inceledikleri
calismada, deney grubunun egzersiz sonrast viicut yag Kkitlesi ve viicut yag

yiizdesinin diistiigii bildirilmistir.

Kurt ve ark (2010)’nin orta yas sedanter bayanlara 8 haftalik step-aerobik
egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemek
amaci ile yaptiklar ¢aligmada; arastirma grubunun uygulanan egzersiz programi
sonrast viicut yag yiizdesi 0l¢lim degerlerinin egzersiz Oncesi 6l¢iim degerlerinden

diisiik oldugunu bildirmislerdir.

Chen ve ark (2017)’nin farkli tiirlerde hazirlanmis egzersiz programinin
yetiskin bireylerin viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve IGF-1 degerlerine etkisini
inceledikleri c¢aligmada; egzersiz programinin bireylerin viicut yag agirhigini ve
yiizdesini 6nemli 6l¢iide diisiirdiigii bildirilmistir.
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Suarez-Villadat ve ark (2020)’nin down sendromlu bireylerde yilizme
egzersizinin viicut kompozisyonu iizerine etkisini inceledikleri ¢alismada; ylizme
egzersiz sonrasi Ol¢iimde egzersiz grubunda bulunan bireylerin viicut yag
ylizdelerinin 6nemli oranda diistiigii ve istatistiksel olarak anlamli oldugu

belirtilmistir.

Evde Egzersiz Programi sonrasi deney grubundaki bireylerin yasam kalitesi
fiziksel boyut ve mental boyut puan ortalamalarinin kontrol grubundakilerden daha
yiiksek oldugu, gruplar arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu

belirlenmistir.

Villaverde-Gutierrez ve ark (2006) kirsal bolgede yasayan kadinlara
uyguladiklar1 egzersiz programinin yasam kalitesine etkisini inceledikleri ¢alismada,
deney grubundaki kadinlarin yasam egzersiz sonrasi yasam kalitelerinin 6nemli

diizeyde arttig1 bildirilmistir.

Dereli ve Yaliman (2010)’in parkinson hastalarina fizyoterapist denetimli
uygulanan egzersiz programinin yasam kaliteleri {lizerine etkilerini inceledikleri

calismada, hastalarin egzersiz sonrasi yasam kalitelerinin arttig1 bildirilmistir.

Song ve Doris (2019)’in orta siddette uygulanan aerobik egzersiz
programinin hafif biligsel bozuklugu olan yash bireylerin bilissel islev ve yasam
kalitesine etkilerini inceledikleri ¢alismada, deney grubundaki yashlarin egzersiz

sonras1 yasam kalitelerinin dnemli diizeyde arttig1 bildirilmistir.

Mardani ve ark (2021) prostat kanseri sonrasi iyilesen bireylere uygulanan
egzersiz programinin yasam kalitesine etkilerini inceledikleri calismada, egzersiz

programi uygulanan deney grubunun yasam kalitelerinin arttig1 bildirilmistir.

Stanghelle ve ark (2020)’nin osteoporozu olan yasli kadinlara uygulanan
direng ve denge egzersiz programinin fiziksel uygunluk ve yasam kalitesi {lizerine
etkilerini inceledikleri ¢alismada, egzersiz programi sonrasi yash kadinlarin yagam

kalitelerinin artt1g1 bildirilmistir.

Campo ve ark (2020)’nin miyokard enfarktiisii olan yash eriskinlere

uygulanan egzersiz programinin yasam kalitesine etkilerini inceledikleri ¢alismada,
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egzersiz sonrast deney grubunda yer alan yashlarin yasam kalitelerinin arttigi

bildirilmistir.

Del Pozo-Cruz ve ark (2018)’nin farkli yogunlukta uygulanan egzersiz
programinin yasam kalitesi lizerine etkilerini inceledikleri calismada, egzersiz
sonrasi bireylerin yasam kalitesi fiziksel saglik ve mental saglik puan ortalamalarini

arttirdig bildirilmistir.

Rugbeer ve ark (2017)’nin galismasinda hastanede yatan yash bireylere
uygulanan egzersizlerin yasam kalitesine etkilerini inceledikleri ¢alismada, yasam

kalitesi mental saglik puan ortalamalarinin arttig1 bildirilmistir.

Madruga ve ark (2020)’nin demansh hasta yakinlarina uyguladiklar1 evde
egzersiz programinin bireylerin mental saglik diizeylerine etkisi inceledikleri
calismada, hasta yakinlarinin evde egzersiz programi sonrasi mental saglik puan

ortalamalarinin arttig1 bildirilmistir.

Irwin ve ark (2017)’nin kanser hastaligi sonrasi iyilesen bireylere uygulanan
egzrsiz programinin yasam kalitesi, yorgunluk ve viicut kompozisyonu iizerine
etkilerini inceledikleri ¢aligmada, egzersiz sonrasi bireylerin yasam kalitelerinin

arttig1 bildirilmistir.

Awick ve ark (2017)’nin yash eriskinlere uyguladiklar1 fiziksel egzersiz
programinin fiziksel aktivite, psikolojik stres ve yasam kalitesi {izerine etkilerini
inceledikleri ¢aligmada, yash bireylerin egzersiz sonrasi yagam kalitesi puanlarinin

arttig1 bildirilmistir.

Sertel ve ark (2017)’nin gerilim tipi bas agrisi olan hastalarda beden
farkindalik terapisi ve aerobik egzersizlerin agr1 ve yasam kalitesine etkisini
inceledikleri c¢aligmada, egzersiz sonrasi hastalarin yasam Kkalitelerinin arttig1

bildirilmistir.

Jonsson ve ark (2018)’nin fiziksel egzersiz programinin yetigskin bireylerin
fiziksel aktivite, agri, yasam kalitesi ve 0z yeterlilik iizerine etkisini inceledikleri
caligmada, bireylerin egzersiz sonrasi yasam kalitesi fiziksel saglik ve mental saglik

alt boyutu puan ortalamalarinin arttig1 bildirilmistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Covid-19 pandemi siirecinde bireylere uygulanan 12 haftalik “Evde Egzersiz
Programi”nin viicut kompozisyonu ve yasam kalitesine etkisinin incelendigi

calismanin sonuclarinda;

Bireylerde, 12 haftalik evde egzersiz uygulamasi sonrasi viicut kitle indeksi
ortalamas1 kontrol grubundaki bireylerin viicut kitle indeksi ortalamasindan daha
diisiik Olgiilmiistiir. Bu bulgudan yola ¢ikarak evde egzersiz programinin diizenli
yapildiginda viicut kitle indeksinde ©nemli oranda etkisinin oldugu sonucuna

varilabilir.

Bireylerde, 12 haftalik evde egzersiz uygulamasi sonrasi viicut yag kitlesi ve
viicut yag ylizdesi ortalamalar1 kontrol grubundaki bireylerin viicut yag kitlesi ve
viicut yag yiizdesi ortalamalarindan daha diisik 6l¢iilmistir. Bu bulgudan yola
cikarak evde egzersiz programinin diizenli yapildiginda bireylerin viicut yag kitlesi
ve viicut yag yiizdesinin diismesinde 6nemli oranda etkisinin oldugu sonucuna

varilabilir.

Bireylerde, 12 haftalik evde egzersiz uygulamasi sonrasi yasam Kkalitesi
fiziksel saglik alt boyutu puan ortalamasi kontrol grubundaki bireylerin fiziksel
saglik puan ortalamasindan daha yiiksek 6l¢lilmiistiir. Bu bulgudan yola ¢ikarak evde
egzersiz programinin diizenli yapildiginda bireylerin yasam kalitesi fiziksel saglik

puan ortalamasini 6nemli oranda etkisinin oldugu sonucuna varilabilir.

Bireylerde, 12 haftalik evde egzersiz uygulamasi sonrast yasam kalitesi
mental saglik alt boyutu puan ortalamasi kontrol grubundaki bireylerin mental saglik
puan ortalamasindan daha yiiksek oOl¢iilmiistiir. Bu bulgudan yola ¢ikarak evde
egzersiz programinin diizenli yapildiginda bireylerin yasam kalitesi mental saglik

puan ortalamasini énemli oranda etkisinin oldugu sonucuna varilabilir.

Izolasyon doéneminde bireylerin evde kaldiklar1 siireler, yasam bigimleri,
fiziksel egzersiz diizeyleri, yasam kalitesi ve viicut kompozisyonunda degisiklikler
goriilmiistiir. Sedanter kalinan siirenin artmasi sebebiyle bireyleri ev i¢inde aktif hale

getirmek i¢in ¢esitli egzersizlerin yapilmasi gerekmektedir. Ev tabanli bu egzersizler,
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bireylerin kilo kontroliinii saglamada, kronik ve ruhsal hastaliklar1 dnlemede, viicut

kompozisyonunu diizenlemede ve yasam kalitesini artirmada onerilmektedir.

Covid-19 pandemi siirecindeki bireylere uygulanan 12 haftalik Evde Egzersiz
Programinin olumlu etkileri dikkate alindiginda, bu g¢alismanin tiim sonuglarinin
ozellikle bu siiregte evde kalmak zorunda olan ve spor salonlarina gitmeleri riskli
olan bireylerin viicut kitle indeksi ve viicut yag kitlesinin kontroliinde tercih

edilebilir bir uygulama olarak onerilebilir.

Covid-19 pandemi siirecindeki bireylere uygulanan 12 haftalik Evde Egzersiz
Programi, 6zellikle bu siirecte evde kalmak zorunda olan bireylerin yasam kalitesinin
artirilmasinda ve bireylerin hem fiziksel hem de mental yonden kendilerini iyi

hissetmelerine yardime1 uygulama olarak dnerilebilir.
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7. EKLER
EK-1: KiSISEL BILGi FORMU:

Bu arastirma da Covid-19 pandemi siirecinde bireylere uygulanan 12 haftalik “Evde
Egzersiz Programi”nin viicut kompozisyonu ve yasam Kkalitesine etkisini
degerlendirmek amaglanmigtir. Vereceginiz yanitlar yiliksek lisans tez ¢aligmamda
yalnizca bilimsel amacli kullanilacaktir. Kisisel bilgilerinizin gizliligine dikkat

edilecektir. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Yiiksek Lisans Ogrencisi Musa NAZLI

1. Boliim (Sosyo-demografik Ozellikler)

1) Cinsiyet: Kadm (1) Erkek (2)
2) YaS$ieiiiieiieeaeonnnn
3) Boy.......... Kg......... A4 ¢ E

4) Egitim durumunuz  ilkogretim ( 1) Ortadgretim (2 ) onlisans ( 3)
lisans(3 ) yiiksek lisans( 4) doktora (5)

5) Medeni durumunuz  Evli (1) Bekar (2)
6) Gelir durumunuz Cokiyi (1) Iyi(2) Orta(3) Diisik (4)
7) Sigara kullaniyir musunuz? Evet (1) Hayir (2)

8) Alkol tiitiin kullaniyor musunuz Evet (1) Hayir (2)
9) Calhisma Durumunuz Calistyorum (1) Caligmiyorum (2)
10) MeSleginiz.....covvuieeeeiniinnieernnnnnns

2. Bolim (Viicut Kompozisyonu Degerleri)
1) Boy:
2) Kilo: VKIi:
3) Boyun cevresi:
4) Bel ¢evresi

5) Kalga gevresi:
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EK-2: SF 36 YASAM KALITESI OLCEGI

Bu anket sagliginiz hakkindaki goriiglerinizi 6grenmek amaciyla hazirlanmigtir. Her soruyu uygun
rakami yuvarlak igine alarak isaretleyiniz. Soruyu nasil yanitlayacaginizdan emin olamiyorsaniz,
verebileceginiz en uygun yaniti isaretleyin ve sorunun sol tarafindaki bosluga bir agiklama yapin.

1. Genel olarak saglhiginiz

Miikkemmel 5
Cok iyi 4
Iyi 3
Orta 2
Koti 1

2. Bir yil oncesi ile karsilastirdifimzda, simdiki saghginizi genel olarak nasil buluyor sunuz?

Bir yil 6ncesinden ¢ok daha iyi
Bir y1l 6ncesinden biraz daha iyi
Hemen hemen ayni

Bir yil 6ncesinden biraz daha kot
Bir yil 6ncesinden ¢ok daha kot

SAGLIGINIZ VE GUNLUK AKTiVITELER

— N oW A W

3. Asagidaki sorular normal bir giin boyunca yapabileceginiz aktiviteler hakkindadir. Saghgimz
asagidaki aktiviteleri yapmanizi engelliyor mu? Eger engelliyorsa ne kadar engelliyor? (Her siitiinda

Size uygun rakami igaretleyiniz)

Aktiviteleriniz

Evet ¢cok
engelliyor

Evet biraz
engelliyor

Hayir pek
engellemiyor

a). Kosu, agirlik kaldirma ve agir sporlar gibi
biiyiik caba gerektiren aktivitelerde

1

2

3

b). Masayz, elektrik siipiirgesini itmek gibi
orta/hafif aktivitelerde

[y

2

w

c). Paket veya canta tagirken

d). Birka¢ kat merdiven ¢ikarken

e). Bir kat merdiven ¢ikarken

f). Egilirken ¢dmelirken

g). Bir kilometreden fazla yiiriirken

h). Bir kac viiz metre yiiriirken

i). Yiiz metrelik bir mesafeyi yiiriirken

NININININININ

j)- Giyinirken veya yikanirken

R R

2

WWWwww(w|w

4. Gecen 4 hafta boyunca, isinizde veya diger rutin islerinizde fiziksel saghginiza bagh olarak,
asagidaki problemlerin herhangi birinden sikayet¢i oldunuz mu? (Evet ya da hayir siitunundaki

rakamlardan birini yuvarlak igine alarak yanitinizi isaretleyiniz)

Evet Hayir
a). Isinizde veya diger aktivitelerizde saglik sorunlar1 yiiziinden 0 1
calisma zamaninizi azalttimz om?
b). Islerinizde amacladifinizdan daha az mi verimli oldunuz? 0 1
¢). Is ve aktivitelerinizi zahmetsiz/kolay olanlarla simrladiniz m? 0 1
d). Is ve aktivitelerinizi gergeklestirirken zorluk cektiniz_mi? 0 1
(6rnegin ekstra ¢aba harcadiniz mi?)
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5. Gecen 4 hafta boyunca, isinizde veya diger rutin islerinizde ruhsal durumunuzun sonucu olarak
(ornegin sinirli veya stresli), asagidaki problemlerin herhangi biriyle kargilagtiniz m1? (Evet ya da
hayir siitunundaki rakamlardan birini yuvarlak i¢ine alarak yanitinizi isaretleyiniz)

Evet Hayir
a). Isinizde veya diger aktivitelerizde saglik sorunlar1 yiiziinden 0 1
calisma zamanimizi azalttiniz m?
b). Islerinizde amacladifinizdan daha az m verimli oldunuz? 0 1
c). Is ve aktivitelerinizi her zamankinden daha az dikkatlimi 0 1
yaptimz?

6. Gecen 4 hafta boyunca, fiziksel ve ruhsal saghgimiz ailenizle, arkadaslarinizla, komsularinizla
iligkilerinizi ne dereceye kadar etkiledi? (sadece bir rakamu isaretleyiniz).

Pek etkilemedi
Cok az

Orta

Oldukca

Asirt

o w s O

7. Gecen 4 hafta boyunca, viicudunuzda ne Kadar agr1 oldu? (Sadece bir rakami isaretleyiniz).
Hig

Cok hafif
Hafif

Orta
Fazla

Cok fazla

I—‘I\)wbmo\

8. Gecen 4 hafta boyunca, ne kadar agri normal islerinizi yapmaniza olumsuz etki gosterdi? (Evde ve
disaridaki isleriniz dahil olmak iizere) (sadece bir rakamu isaretleyiniz).

Cok degil 5
Az 4
Orta 3
Oldukg¢a fazla 2
Asirt 1
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DUYGULARINIZ

9. Bu sorular gecen ay boyunca, kendinizi nasil hissettiginiz ve islerinizin nasil gittigi hakkindadir.
Her ifade icin, size en uygun gelen secenegi yuvarlak icine alin.

Gecen ay boyunca

Ne kadar siire

Her Cogunlukl | Biraz | Bazen | Cok | Hig
zaman a fazla az
a). Tam enerjik (zinde) hissettiniz 1 2 3 4 5 6
b). Cok sinirli biriydiniz 1 2 3 4 5 6
¢). Hicbir seyin sizi neselendiremeyecegi 1 2 3 4 5 6
kadar caniniz sikkindi
d). Sakin ve huzurluydunuz 1 2 3 4 5 6
e).Fazla enerjiniz vardi 1 2 3 4 5 6
). Moralsiz ve kederli hissettiniz 1 2 3 4 5 6
g). Cok yorgun/bitkin hissettiniz 1 2 3 4 5 6
h). Mutlumuydunuz ? 1 2 3 4 5 6
i). Yorgun hissettiniz 1 2 3 4 5 6
j)- Sagliginiz akraba veya arkadag ziyaretleri 1 2 3 4 5 6
gibi sosyal aktivitelerinizi sinirladi mi ?
GENEL OLARAK SAGLIGINIZ
10. Asagidaki ifadeler sizi ne kadar dogru veya yanlig olarak tanimlamaktadir?
Kesinlikle | Cogunlukla Emin Cogunlukl | Kesinlikle
dogru dogru degilim a yanlis
yanlig
a). Diger insanlardan daha sik 1 2 3 4 5
hasta oluyor gibiyim
b). Tanmidigim herhangi biri 5 4 3 2 1
kadar saglikliyim
¢). Sagligimin daha kotiye 1 2 3 4 5
gidecegini santyorum
d). Sagligim miikemmel 5 4 3 2 1

39




EK-3: 12 HAFTALIK EVDE EGZERSIZ PROGRAMI

1., 2., 3. ve 4. haftalarda uygulanan egzersiz program
(Hareketler arasi dinlenme siiresi 5 dakika)

HAREKET ADI SET TEKRAR | SETLER
SAYISI | SAYISI ARASI
DINLENME
Durarak 6ne hamle 2 10 90 sn
Comelme 2 10 90 sn
Yarim ginav 2 10 90 sn
Sirt egzersizi (kobra) 2 10 90 sn
Koprii kurma egzersizi 2 10 90 sn
Emekleme pozisyonunda tek bacak kaldirma 2 10 90 sn
Yarim mekik 2 10 90 sn
Yan plank durusunda bacak kaldirma (her bacak i¢in) 2 10 90 sn
Plank 2 30sn 90 sn
5., 6., 7. ve 8. haftalarda uygulanan egzersiz program
(Hareketler arasi dinlenme siiresi 4 dakika)
HAREKET ADI SET TEKRAR | SETLER
SAYISI | SAYISI ARASI
DINLENME
Durarak 6ne hamle 3 10 60 sn
Comelme 3 10 60 sn
Yarim giav 3 10 60 sn
Sirt egzersizi (kobra hareketi) 3 10 60 sn
Koprii kurma egzersizi 3 10 60 sn
Emekleme pozisyonunda tek bacak kaldirma 3 10 60 sn
Yarim mekik 3 10 60 sn
Yan plank durusunda bacak kaldirma (her bacak i¢in) 3 10 60 sn
Plank 3 45 sn 60 sn
9., 10., 11. ve 12. Haftalarda uygulanan egzersiz programi
(Hareketler arasi dinlenme siiresi 3 dakika)
HAREKET ADI SET TEKRAR | SETLER
SAYISI | SAYISI ARASI
DINLENME
Durarak 6ne hamle 2 12 45 sn
Comelme 2 12 45 sn
Yarim sinav 2 12 45 sn
Sirt egzersizi (kobra) 2 12 45 sn
Koprii kurma egzersizi 2 12 45 sn
Emekleme pozisyonunda tek bacak kaldirma 2 12 45 sn
Yarim mekik 2 12 45 sn
Yan plank durusunda bacak kaldirma (her bacak icin) 2 12 45 sn
Plank 2 60 sn 45 sn
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EK-4-A: BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU (Deney Grubu
icin)

Bu arastirma da Covid-19 pandemi siirecinde bireylere uygulanan 12 haftalik “Evde
Egzersiz Programi”nin viicut kompozisyonu ve yasam Kkalitesine etkisini
degerlendirmek amaciyla yapilmaktadir.

Aragtirmada sizden Sosyodemografik bilgi formunu ve SF-36 yasam Kkalitesi
Olgegini doldurmaniz istenmektedir. Ayrica sizin viicut kompozisyonunuz
degerlendirilecektir. Tiim bu islemler size 3 ay siire arayla iki kez uygulanacaktir.
Arastirma kapsaminda size 12 Hafta bilgisayar ortaminda Evde Egzersiz Programi
uygulanacaktir. “Bu arastirmada yer almak tlimiiyle sizin isteginize baghdir.
Arastirmada yer almayr reddedebilirsiniz ya da bagladiktan sonra yarida
birakabilirsiniz. Bu arastirmanin sonuclar1 bilimsel amaclarla kullanilacaktir.
Arastirmadan c¢ekilmeniz ya da aragtirmaci tarafindan arastirmadan c¢ikarilmaniz
halinde, sizle ilgili veriler kullanilmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlestikten
sonra arastirmadan ¢ekilmeniz miimkiin olmayacaktir. Sizden elde edilen tiim
bilgiler gizli tutulacak, arastirma yayinlandiginda da varsa kimlik bilgilerinizin
gizliligi korunacaktir.

“Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliilere verilmesi gereken
bilgileri i¢eren metni okudum (ya da so6zlii olarak dinledim). Eksik kaldigim
diistindiigiim konularda sorularimi arastirmacilara sordum ve doyurucu yanitlar
aldim. Yazili ve sozlii olarak tarafima sunulan tiim aciklamalar1 ayrintilariyla
anladigim kanisindayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigim konusunda karar
vermem i¢in yeterince zaman tanindi. Bu kosullar altinda, arastirma kapsaminda elde
edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amagclarla kullanilmasini, gizlilik kurallarina
uyulmak kaydiyla sunulmasin1 ve yayinlanmasini, hi¢bir baski ve zorlama altinda
kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan ederim.”

Katilmeimin Adi-Soyadi: ....oeeeeiieeiieeeeeeeee e

IMZASIT oo

Adresi:

Telefon NO: .o

Tarih (giin/ay/yil):..../cccf e

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Adi-Soyadi: Musa NAZLI
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EK-4-B: BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU (Kontrol Grubu
icin)

Bu arastirma da Covid-19 pandemi siirecinde bireylere uygulanan 12 haftalik “Evde
Egzersiz Programi”nin viicut kompozisyonu ve yasam Kkalitesine etkisini
degerlendirmek amaciyla yapilmaktadir.

Aragtirmada sizden Sosyodemografik bilgi formunu ve SF-36 yasam Kkalitesi
Olgegini doldurmaniz istenmektedir. Ayrica sizin viicut kompozisyonunuz
degerlendirilecektir. Tiim bu islemler size 3 ay siire arayla iki kez uygulanacaktir.
“Bu arastirmada yer almak tiimiiyle sizin isteginize baglhdir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da basladiktan sonra yarida birakabilirsiniz. Bu arastirmanin
sonuclart bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Arasgtirmadan ¢ekilmeniz ya da
arastirmact tarafindan arastirmadan c¢ikarilmaniz halinde, sizle ilgili veriler
kullanilmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlestikten sonra arastirmadan
cekilmeniz miimkiin olmayacaktir. Sizden elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacak,
aragtirma yayinlandiginda da varsa kimlik bilgilerinizin gizliligi korunacaktir.

“Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliilere verilmesi gereken
bilgileri igeren metni okudum (ya da sozlii olarak dinledim). Eksik kaldigim
diistindiigiim konularda sorularimi arastirmacilara sordum ve doyurucu yanitlar
aldim. Yazli ve sozlii olarak tarafima sunulan tiim aciklamalar1 ayrintilariyla
anladigim kanisindayim. Calismaya katilmay1 isteyip istemedigim konusunda karar
vermem i¢in yeterince zaman tanindi. Bu kosullar altinda, aragtirma kapsaminda elde
edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amaglarla kullanilmasini, gizlilik kurallarina
uyulmak kaydiyla sunulmasin1 ve yayinlanmasini, hi¢bir baski ve zorlama altinda
kalmaksizin, kendi 6zglir irademle kabul ettigimi beyan ederim.”

Katilmcmin Adi- Soyadi: oo
IMZASIT s
Adresi: L

TlefOn N O e
Tarih (giin/ay/yil): ... cc.cc.d oo,

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Adi-Soyadi: Musa NAZLI
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EK-6: TURNITIN RAPORU

Covid-19 Pandemi Surecinde
Bireylere Uygulanan 12
Haftalik “Evde Egzersiz

Programi”nin Vicut
Kompozisyonu Ve Yasam
Kalitesi

Yazar Musa Nazli

Gonderim Tarihi: 02-Tem-2021 13:26 PM (UTC+0300)
Gonderim Numarasi: 1500598173

Dosya adi: G_R_turnitinnnn. doc (403K)

Kelime sayisi: 12054

Karakter sayisi: 95023
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Covid-19 Pandemi Siirecinde Bireylere Uygulanan 12 Haftalik
“Evde Egzersiz Programi”’nin Vicut Kompozisyonu Ve Yagsam
Kalitesi

ORNINALLIK RAPORU
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KAYNAKLARI

BIRINCIL KAYNAKLAR
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www.hurriyet.com.tr
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