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OZET

Bu calismada hedef; belediyelere ait park alanlarindaki egzersiz aletlerinin tasarimlarinin
kullaniciyr yoOnlendirme, ergonomi ve egzersize motivasyon noktalarinda kullaniciyr nasil
etkiledigini incelemektir. Toplumun her yas kesiminden ulasabilecegi bu aletler, topluma hareket
aliskanligini kazandirmay1 ve bireylere saglikli egzersiz yaptirmayr hedeflemektedir. Fakat
bireylerin bu alanlardaki iiriinleri kullandiklar: siireclerde, yanlis kullanimlara ve yanlis agilarda
egzersiz pozisyonlarina rastlanabilmektedir. Bunun {izerine yapilan literatiir arastirmasinda bu
egzersiz aletlerinin kullanimi ile alakali olarak belirli galismalara ulagilmis, fakat bu aletlerin
tasarimi ile kullanicr iliskisi ve ergonomik risk degerlendirmesi konusunda kisitl miktarda ¢alisma
oldugu goriilmiistir. Bu nedenle bu g¢alismanin hedefi, yapilan analiz ve gozlemler yoluyla
literatiire katkida bulunmaktir. Bu hedefe yonelik ilk olarak kullanici geri doniitleri almak igin iki
adet kullanic1 anketi uygulanmistir. Bu anketlerin ilkinde kullanicilarin egzersiz aletlerine olan
bakis1 ve aligkanliklarini incelenmistir. Boylelikle egzersiz aletlerinin tasarimlarinin kullanicilarla
nasil bir etkilesim iginde oldugunu, onlara nasil aligkanliklar kazandirdigini ve ne kadar hitap
ettigini analiz etmek miimkiin olmustur. Ikinci ankette ise hedeflenen kullanicilarn egzersiz
aletlerini kullanig siirecinde nasil bir yol izledigini ve bundan nasil geri doniitler aldigin
incelemektir. Bunun i¢in ankette belirlenen 6rneklem grubuna egzersiz Oncesi — esnasinda ve
sonrasinda olmak iizere {i¢ asama i¢in sorular yoneltilmistir. Boylelikle belediye ait parklarda
bulunan egzersiz aletlerinin kullanicilar1 nasil bir egzersiz siirecine soktugunun belirlenmesi
hedeflenmistir. Ayrica egzersiz alanlarinda gézlemler yapilmis, yanlis kullanimlar, ergonomiye ve
dogru kullanim acgilarina uygun olmayan kullanimlar fotograflanmistir ve egzersiz fizyolojisi
tizerine calismalar yapan spor egitmeni ve fizyoterapistlerle goriismeler saglanmistir. Tiim bu
arastirmalardan sonra belediyelere ait bu egzersiz alanlarin kullanicilart dogru bir akista spor
yapmak noktasinda yeterince yonlendirmedigi, yanlis acilarda egzersiz yapilmasina sebep
olabildigi ve egzersiz motivasyonunu olumsuz etkileyebildigi sonuglarina ulasilmistir. Bu anlamda
egzersiz siirecinin dogru akista ilerlemesi ve saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmamasi i¢in bu alanlarin
tasarlanmasi konusunun ne kadar 6nemli oldugu ortaya ¢ikmistir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine how the designs of exercise equipment in municipal exercise
areas affect the user in terms of orientation, ergonomics and motivation to exercise. These tools,
which can be accessed by all segments of the society, aim to give the society a habit of movement
and to make individuals exercise healthy. In the processes where individuals use products in these
areas, misuse and exercise positions at wrong angles can be encountered. In the literature search on
this, certain studies have been reached regarding the use of these exercise equipment, but it has
been seen that there is a small amount of work on the user relationship with the design of these
equipment. Therefore, the aim of this study is to contribute to the literature through analysis and
observations. For this purpose, firstly, two user surveys were applied to get user feedback. In the
first of these questionnaires, the view and habits of the users towards the exercise equipment were
examined. Thus, it was possible to analyze how the designs of the exercise equipment interact with
the users, how they gain habits and how much they appeal to them. In the second survey,the aim is
to examine how the targeted users follow the process of using the exercise equipment and what
kind of feedback they receive from it. For this purpose, questions were asked to the sample group
determined in the questionnaire for three stages: before, during and after the exercise. Thus, it is
aimed to determine what kind of an exercise process the municipal exercise equipment puts the
users in. In addition, observations were made in the exercise areas, misuses, use that are not
suitable for ergonomics and correct use were photographed, and interviews were made with sports
trainers and physiotherapists working on exercise physiology. After all these researches, it has been
concluded that these exercise areas belonging to the municipalities do not guide the users enough to
do sports in the right flow and they can cause exercise at wrong angles and negatively affect the
motivation of exercise. In this sense, it has been revealed how important it is to design these areas
in order for the exercise process to progress in the right flow and to prevent health problems.
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XV

KISALTMALAR

Bu ¢alismada kullanilmis kisaltmalar, agiklamalari ile birlikte asagida sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklamalar

TRX Total Resistance Exercise
WHO Diinya Saglik Orgiitii



1. GIRIS

Insanin en temel ihtiyaglarindan biri de harekettir. Insanin hareket etmesi beslenme, uyku,
barinma gibi en temel ihtiyaglarin yaninda yer alir. Ciinkii hareket insan1 saglikli ve ding
tutar, insan fizyolojisine fayda saglar. Ozellikle saglik noktasinda hareket etmenin dnemi
bugiinii kadar yapilmis bircok ¢alismada kanitlanmistir. Hareket etmenin fiziksel sagliga
olan etkileri kadar, sinirsel sagliga olan olumlu etkileri de birgok bilim insani tarafindan

kanitlanmistir [1].

Hareketin Oneminin farkina varilmasi, insanlar igin hareket edilecek, spor yapilacak
alanlarin olusturulmasini da beraberinde getirmis yavas yavas farkli egzersiz tiirleriyle
insanlar1 hareket ettirmeye, egzersiz yaptirmaya yonlendirmistir. Bunun icin herkesin
ulasabilecegi alanlara yapilan parklara yliriiyiis yollar1 ve egzersiz aletleri eklenmistir [1].
Kullanic1 olarak adlandirilan insanoglu giliniimiizde yasam kosullarindan dolay1 daha ¢ok
hareketsiz calismaya zorlanmistir. Bu sekilde siirdiiriilen yasam temposu saglik basta
olmak iizere cesitli sorunlara neden olmaktadir. Bu sorunlar ileride kalici rahatsizliklara

yol agabilir [2].

Egzersiz yapmanin amaci daha saglikli ve ding olmak, nabzi ylikselterek kan akisini
hizlandirmak ve nefesle oksijen alimimi artirmak gibi faydalar1 vardir. Parklarda kurulan
egzersiz alanlarimin da buna hizmet etmesi onemsenmis ve her yastan insanmi spora ve
harekete yonlendirmek hedeflenmistir. Bu sayede insanlar evlerinin yakinlarindaki bu
ortak alanlara gidebilmekte, herhangi bir iiyelik veya iicret talep edilmeksizin agik

havadaki bu yiirliyiis yollarin1 ve egzersiz alanlarini rahatlikla kullanabilmektedir.

Yiirliylisiin yaninda viicudun diger kisimlarmin da hareket edebilmesi i¢in bu egzersiz
alanlarina eklenen egzersiz ekipmanlarinda viicudun farkli boliimlerine yonelik eklem
hareketliligi ve kuvvetlenme saglanmasi hedeflenmistir. Kullanicilar hareket etmek icin bu

egzersiz aletlerini yonlendirme tabelalarina bakarak uygulamaktadirlar.

Parklardaki egzersiz aletleri, herkesin kullanimina agik oldugundan farkli yaslarda, farkl
boyutsal ebatlarda kullanicilarin bu aletleri kullanmasi hedeflenmistir.  Yapilan

gozlemlerde hareketlerin kullanicilar tarafindan yanlis anlasildigi, egzersiz aletinin kisiye



uygun olmadigi icin kisinin sakathifa yol acabilecek pozisyonlarda viicudunu zorladigi
bilinmektedir [3]. Egzersiz aletlerinin kullanima dair yeterince ydnlendirici olsa bile,
kullaniciyla olan etkilesiminin zayifligi, aletler araciligiyla bu egzersiz slirecinin

kullanicilarda nasil aliskanliklar olusturdugu bu ¢alismanin konusunu olusturmaktadir.

Bu calismanin amaci; belediyelere ait egzersiz alanlarindaki egzersiz aletlerinin
tasarimlarinin; kullaniciy1r yonlendirme, ergonomi olarak kullaniciyr nasil etkiledigi ve

egzersize motivasyon noktalariin kullaniciya nasil yansidigini incelemektir.

Birinci boliimde giris yapildiktan sonra ikinci boliimde yapilan literatiir taramasinda
egzersizin insan hayatindaki yeri ilizerine yapilan arastirmalar incelenmistir. Bu
aragtirmalar ve sonuglar1 incelenerek sporun ve egzersiz aletlerinin kullanicilar agisindan

saglikli olusuna faydalari belirtilmistir.

Ugiincii boliimde tasarim ve egzersiz aligkanhiginin kesistigi alan olan egzersiz alanlarinin
tasarlanmasi konusu iizerinde durulmustur. Kullanicilarin fiziksel yeterlilikleri, Ol¢iileri,
egzersiz pozisyonlarindaki ergonomiye dikkat cekilmistir ve halihazirda kullanilan

egzersiz aletlerinin tasarimi ve ergonomisi incelenmistir.

Dordiincii boliimde hedef konu i¢in yapilan analizler ve gézlemler bulunmaktadir. Egzersiz
aletlerinin var olan tasarimlariyla kullanicilara nasil bir kullanim senaryosu ve nasil
aliskanliklar olusturdugu ol¢ekler yardimiyla analiz edilmistir. Bunula beraber bu spor
aletlerinin tasarimlariin saglikli egzersiz noktasinda ne kadar verimli oldugu iizerine insan
fizyolojisi lizerine ¢aligmalar yiiriiten profesyonellerle goriismeler saglanmistir. Elde edilen

gozlemler ve veriler sunulmustur.

Besinci boliimde, verilerin analizi bulunmaktadir. Dordiincii boliimdeki  6lceklerin
sonuglart ve diger verilerin kullanimiyla beraber bir viicut agri haritasi olusturularak,
problem somut bir sekilde sematik olarak ve tablo ile agiklanmistir. Yapilan olgek
sonuglar1 degerlendirilmistir. Profesyonellerle yapilan goriismelerdeki sonuglar incelenmis

ve tiim bulgular ile birlestirilip degerlendirilmistir.

Son olarak altinc1 boéliimde yapilan arastirmalar, uygulanan analiz, goriisme ve gozlem

sonuglar1 bir arada incelenmistir. Egzersiz aletlerinin tasarimlarinin ortaya ¢ikardigi



kullanim senaryosu, ergonomisi, kullaniciyr yonlendirmesi ve saglikli yasama faydasi

degerlendirilmistir. Yeniden diizenlenmesi gerekli noktalar iizerinde durulmustur.






2. SAGLIKLI YASAM VE HAREKET iLiSKIiSi

Toplumumuzda saglikli hayat tarzi giinden giine benimsenmeye baslanmustir. Insan
sagligin1 korumak, 6zellikle pandemi siirecinden sonra daha biiyiik bir glindem olusturmus,
her birey kendisi i¢in daha saglikli aligkanliklar edinmeye baglamistir. Eskiden yapilan
yanliglar, sonuclar1 goriildiikge yanlishg herkes tarafindan bilinir hale geldigi igin
diizeltilmeye baslanmistir. Her birey kendi sagligi icin beslenme konusunda ve hareket
konusunda daha bilingli davranmanin bir tercih degil gereklilik oldugu gercegiyle
ylizlesmistir [1].

Her birey maddi olanaklari, yasina, yasadigi yere, ailesine vb. dis degiskenlere bagl olarak
farkli kosullara sahip olabilir. Ancak bu farkli kosullar hareket etmeye engel degildir.
Devletin de destegiyle ortak spor alanlarinda her yastaki bireyin hareket edebilmesi igin
ortamlar olusturulabilir. Birey, hareket etmenin gerekliligi ve yontemleri ile alakali olarak
bilin¢lendirilebilir. Ciinkii bu zamana kadar yapilmis bir¢ok ¢alismada goriildiigli ve bir tip
gercegi olarak da bilindigi lizere saglik i¢in viicudun hareket etmesi sarttir. Hareket icerigi
ve yogunlugu kisiden kisiye, yetenek, yeterlilik ve yasa bagl olarak degisebilir. Ancak bir

sekilde hareket insan yasami i¢ini insanin fiziksel ve ruhsal sagligi i¢in oldukca 6nemlidir

13].

Saglikli bir yasam icin hareket 6nemini, bazi hastalik risklerini diisiirmeleriyle, hatta belki
onlemeleriyle de agiklayabiliriz. Saglikli beslenme ve yeterli-gerekli miktarda hareket,
kalp saglig1 konusunda, ¢ok bireyde goriilen diyabet ile savagmada ve kanserle miicadelede
biiyiik rol oynadigi bilinmektedir [3]. Bu tarz viicutta biiylik hasarlar birakabilecek, hatta
sonu Oliime kadar gidebilecek hastaliklardan korunmak i¢in her birey, kendine has

durumlart da géz oniinde bulundurup bir saglikli yasam modeli gelistirebilir.

Parklarda yer alan spor alanlarini kisilere serbest bir alanda rahatlikla spor yapma olanagi
sunmaktadir. Bu alanlarda yapilan egzersizler, kisiye fiziksel ve ruhsal olarak faydali
olmaktadir. Yapilan bazi ¢caligmalarda bu alanlarda yapilan egzersizlerin kisiye yenilenme,
stresten arinma rahatlik hissi verdigi gozlenmistir. Ayrica bireyin diga doniikligiinii de

olumlu yonde etkiledigi ve sosyal becerilerini olumlu yonde etkiledigi gozlenmistir [3].



Jakobsson ve Isaksson a gore belirtilen yas grubundaki ¢ocuk ve gengler haftada minimum
3 kere yiiksek yogunlukta egzersiz yapmali, 18-64 yas araligindaki bireyler haftada
minimum 5 giin orta siddette ya da haftada 3 giin yiiksek siddette olacak sekilde egzersiz
yapmali, sekilde gerceklesen egzersiz fizige fayda saglamaktadir. Ac¢ik egzersiz alanlari ise

bu pratige kolayca erisilebilecek yegane alanlardir [4].

Acik alan egzersiz alanlarinin istenilen zamanda, istenilen kosullarda da kullanilabiliyor
Olusu (herhangi bir iicret talep etmeden ) kisiye maddi manevi katkilar saglar. Bunun
yaninda aktif bir sosyallesme alani sunar. Ag¢ik hava egzersiz alanlarinin bahsedilen bu
faydalar1 saglamasi ve kullanicilara amacina uygun sekilde hizmet verebilmesi igin
detaylica diigtiniiliip nitelikli bir sekilde tasariminin yapilmasi gerekir. Bunun yaninda
egzersiz alanini, aletlerini kullanan bireylerin bu alanlar1 dogru sekilde kullanabilmeleri

i¢in bilinglendirilmeleri gerekir [5].

2.1. Hastalhklar ve Egzersiz iliskisi

Diinya saglik orgiitiine gore saghik tamimi “Tam bir fiziksel,zihinsel ve sosyal refah
durumu ve yalnizca hastalik ya da halsizlik olmamasi” seklinde agiklanmistir. Bu
durumda, karsimiza cikan zihinsel ve fiziksel bir¢ok hastaligin sebebinin hareketsizlik
oldugunu da g6z 6niinde bulundurursak spor yapmak, saglikli bir hayat siirmenin anahtari
olacaktir. Birey ne kadar saglikli olursa yasam kalitesinin de o kadar artacagi goéz oniinde

bulundurulmalidir [6].

Bireylerin yapacaklar1 spor: yaslarina, spor gegmislerine, aktiflik diizeylerine bagh olarak
degisebilir. Kimisi i¢in yiirliyligken, kimisi i¢in kosu veya aerobik egzersizler
programlanabilir. Sporun her seyden Once, bireyin sagligina ve hayat kalitesine fayda
saglayabilmesi adina ilk etapta saglik ve fiziksel yeterliligi artirmak hedeflenmelidir. Yani
hedef oncelikli olarak sagligi ve kuvveti artirarak hareket kapasitesini daha iist diizeylere

¢ikarmaktir [6].

Bunun yaninda bedensel hareketlilik, giin icinde sadece belli bir zaman araliginda egzersiz
yapmakla kalmamalidir. Bu durum egzersizle alakali olarak ‘kutupsallastirma’ yaratabilir.

Giinliik aktivitelerle de kisi hareketli olmali, tamamen duragan kalmamalidir. Bu nedenle



egzersiz yapilan silirecte bedeni yogun sekilde yorup giiniin kalaninda tamamen duragan

olmak da sagliksiz bir tutumdur [6].

Egzersiz yapmak bireylere, viicut esnekligini artirmak, kaslar1 giliclendirmek, viicut
agirligini dengede tutmak gibi zinde hissettirecek faydalar saglamaktadir [6]. Bununla
beraber kronik agrilarin ve hastaliklarin iyilesmesinde, kardiyovaskiiler rahatsizliklari ve
tromboz olasiligin1 azaltmada, kimi kanser tiirleri olasiligini azaltmada etkilidir. Fiziksel
Ozeliklerin yanisira zihinsel olarak da bireylere iyi gelmekte, kaliteli uyku ortami

saglamakta ve depresyon gibi psikolojik rahatsizliklarin 6niine gegmektedir [6].

Yapilan bir ¢calismada dort bin sekiz yiiz kisilik her iki cinsiyeti barindiran bir gruba bir
deney uygulanmistir. Yapilan deneyde bireylerdeki depresyon belirtilerinin cinsiyetle mi
obeziteyle mi baglantili oldugu arastirilmis, obeziteyle baglantili oldugu sonucuna
varilmigtir. Normal kiloya sahip bireyler ve obezite derecesinde kilolu bireyler
karsilastirildiginda depresyon belirtileri obez bireylerde 10 kat kadar daha ¢ok

g6zlenmistir. Bu da egzersizin zihin sagligi i¢in 6nemli olduguna isarettir [3].

Yash bireyler icin de egzersiz biiylik dnem tasir. Kaslar, kemikler, kikirdaklar zaman
gectikce deforme olur ve genclik donemindeki giic ve denge azalir. Ancak egzersiz
yapmak ve viicudu kuvvetli tutmak bireyin karsilasabilecegi bu tarz fiziksel rahatsizliklarin
en aza inmesini saglayacaktir. Postiir bozuklugu, kemiklerde ve kikirdaklarda deformasyon
giin gectikce hareket kabiliyetini kisitlayabilir. Bu nedenle yashilara yaptirilabilecek
merkez bolge kuvvetlendirme ve denge caligmalar1 bu tarz problemleri azaltmak ve hatta
online gegmek miimkiin olabilir. A¢ma-germe, denge egzersizleri, pilates egzersizleri,

eklemlere agir yiiklenmeyecek sekilde yapilacak aerobik egzersizler bunlara 6rnek olabilir

[7]1.

Sporun ayni zamanda, 6zellikle gelisim caginda olan bireylerde kendini ifade, 6zgiiven,
yaraticilik, disa doniikliik gibi Ozellikleri de gelistirdigi sdylenebilir. Kisinin kendi
ozelliklerini tan1y1p bilmesi ve bunu dogru, 6zgiivenli bir sekilde ifade edebilmesini saglar.
Is hayatinda daha girisken ve cesur calisanlar olurlar. Buna bagl olarak da sporun, kariyeri
de giriskenlik ve Ozgiiven noktasinda, dogru ifade noktasinda pozitif katkilart oldugu

sOylenebilir [8].



2.2. Egzersiz Tiirlerini Belirlemede Dikkat Edilecek Unsurlar

Sporun insan saghgi ic¢in ¢ok faydasi bulunmakla beraber spor, kisilerin ihtiyag ve
beklentilerine goére dogru sekilde programlandirilmali, detaylandirilmalidir. Ardindan
kisinin yeterliligine gore bir zorluk derecesi belirlenmeli ve amaca hizmet edecek bir yol
haritas1 ¢ikarilmalidir. Bireylerin ihtiyaglart noktasinda ise yas, ¢ok temel bir belirleyici
unsurdur. Jakobsson ve Isaksson 2019 yilinda yaptiklar1 ¢alismada bireyleri 6-17 yas
araliginda ¢ocuklar ve gengler, 18-64 yas araliginda yetiskinler ve 64 yas lstii olacak
sekilde siniflara ayirmig ve bu gruplarin genel, ortak fiziksel 6zelliklerinden yola ¢ikarak

egzersiz tirleri ile alakali bazi tavsiyelerde bulunmustur [4].

Cizelge 1.1. Yas araligina gore egzersiz hedefleri

HEDEF KITLE

6-17 yas aralig1

TAVSIYELER

Minimum 60 dk olacak sekilde egzersiz
yapilmalidir.

Orta veya yiiksek seviye olabilecek
yogunlukta olabilir.(Nabiz temel alinir.)

Haftada minimum 3 kere yiiksek
yogunlukta aerobik egzersiz
yapilmalidir.

Agirlik aldirma odakli egzersizler de
ziplama veya kosma gibi kemik-mineral
giiclenmesine fayda saglar.

Bedensel egzersiz yeterligligi asama
asama kisinin fiziksel, sosyolojik ve
psikolojik olarak ilerlemesiyle dogru
orantili olmaktadir.

HEDEF
Kas ve Iskelet sistemi

Beden agirligini ve zindeligi
Korumak

Sosyallik, adaptasyon ve Ozgiivenin
artmasi

Algilama ve fiziksel olarak uygulama
kabiliyetinin geligmesi

Ogrenme kabiliyetinin gelismesi

Kisi bazinda 6zel durumlar icin 6zel
tavsiyeler de uygulanabilir.

18-64 yas aralig

Bu yas grubunda orta siddette (nabizda)
150 dk ya da yiiksek siddette 75 dk
olacak gekilde hareket etmeleri gerekir.

Kaslar1 kuvvetlendirmek amagli haftada
minimum iki kere egzersiz programi
uygulanmalidir.

Kas kuvvetinde gelisme saglamak

Bazi kanser tiirlerini ve kemiklerin
zayifligindan kaynaklanabilecek
rahatsizlik riskini azaltmak

Kisi bazinda 6zel durumlar icin 6zel
tavsiyeler uygulanabilir.

64 yas ve listil

Kas kuvvetlendirme ¢aligmalari daha
oncelikli yapilmalidir.

Bu yas grubu i¢in ilk verilmesi gereken
egzersiz tiirli denge egzersizleridir.

Hareket kisitliligi-herhangi bir engeli
olan bireyler olabildigince sorunlarina
yonelik yogun egzersiz yapmalidir.

Amag saglhk ve kaliteli bir yasam
oldugu i¢in kisinin hareket kisitlarini
ortadan kaldirmak veya minimuma
indirmektir. Baslangigta baz1 yardimlar
ve takviyelerle baslanabilir.

Denge ve kas kuvvetini artirmak

Kisi bazinda 6zel durumlar igin 6zel
tavsiyeler uygulanabilir.

(Jakobsson ve Isaksson 2019)




Cizelge 1.1’de da belirtildigi gibi insan yasaminin farkli donemlerinde farkli fiziksel
yeterlilige sahip olup, bedensel olarak farkli ihtiyaclart olabiliyor. Sagligin1 korumak ve
yasam kalitesini artirmak, daha aktif olmak ve daha zinde hissetmek adina spor yapmasi
gerekiyor. Ancak bu gereklilik de daha aktif olmak ve daha zinde hissetmek amaglarina

kisinin yeterlilikleriyle dogru orantili olacak sekilde sekillenmeli ve programlandirilmalidir

[9].

2.3. Belediye Parklarinda Bulunan Spor Ekipmanlar:

Glinlimiizde i yogunlugunun ve yasam stresinin artmasi, toplumu stresten uzaklagma ve
hareket etme konusunda daha ¢ok tesvik etmektedir. Bunun en ulasilabilir yollarindan biri
olan ag¢ik havada yapilan yiiriiylisler, egzersizler bireylerin bu ihtiyacina karsilik
olmaktadir. Belediyelere ait egzersiz alanlari, kosu-yliriiylis yollar1 da bu ihtiyaca hizmet
etmektedir. Spor salonlarina gitmek istemeyen bireyler bu alanlarda aktif sekilde spor
yapabilir. Egzersiz aletlerini  kullanabilir. Bos vakitlerini sportif aktivitelerle

degerlendirebilir.

2.4. Parklarda Bulunan Egzersiz Aletleri ve Ozellikleri

Belediyelere ait agik egzersiz alanlarindaki aletlerin tasarim ve ergonomi agisindan

incelemesi asagida yapilmistir.

2.4.1. Bacak gii¢clendirme aleti tip 1

1)

0
Q‘ ‘A a y

Resim 1.1. Bacak giiglendirme aleti tip 1
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Bir iirlinde iki kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Kullanici oturur ve ayaklarini
alt kisimdaki asamali barlara dayar (boy uzunlugu goéz Oniinde bulundurularak
asamalandirilmistir.) Viicudunu bacaklar1 yardimiyla geriye ittirir ve serbest birakir. Bu
sayede i¢ ve dis bacak kaslarmmi ve eklemlerini c¢alistirmis olur. Ayni zamanda diz
eklemlerini de calistirarak gii¢lendirir. Bu bolgelerdeki i¢ ve dis kaslarin ¢alistirilmasini ve

giiclendirilmesini saglar. Eklemlerin ¢alistirilmasini saglar. [9]

2.4.2. Bacak gii¢lendirme aleti tip 2

Resim 1.2. Bacak gii¢lendirme aleti tip 2

Uriin, bir kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmigtir. Kullanici oturarak ayak bilegi
hizasindaki agirlik demirini yukar1 kaldirmaya ¢alisir. Hareketi tekrar ettirerek i¢ ve dis
bacak kaslarini galistirir ve giiglendirir. Ayn1 zamanda diz eklem ve kaslarini da galigtirmis
ve giliclendirmis olur. Bu bolgelerdeki i¢ ve dis kaslarin ¢alistirilmasini  ve

giiclendirilmesini saglar. Eklemlerin ¢alistirilmasini saglar [9].

2.4.3. Bel esnetme aleti

Resim 1.3. Bel Esnetme aleti
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Uriin, 3 kisinin kullanimima uygun olarak tasarlanmistir. Ayakta ve oturarak kullanilabilir.
Saga ve sola doniis hareketleri ile bel ve omur bolgesini esnetmek hareket ettirmek igin

tasarlanmis bir spor aletidir. A¢ik ve kapali alanda kullanilabilir [9].

2.4.4. Bisiklet aleti

o
- 3

Resim 1.4. Bisiklet aleti

N\

Uriin bir fonksiyonda, bir kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Klasik bisikletten
tek farki vitessiz olmasidir. Kullanicinin koltuga oturup pedal ¢evirmesi ile fonksiyonunu
gerceklestirir. I¢ ve dis bacak kaslarini galistirir ve giiclendirir. Ayni zamanda diz eklem ve
kaslarim1 da calisirmis ve giiclendirmis olur. Bu boélgelerdeki i¢ ve dis kaslarin

calistirilmasini ve giiclendirilmesini saglar. Eklemlerin ¢alistirilmasini saglar [9].

2.4.5. Bisiklet ve step aleti

Resim 1.5. Bisiklet ve step aleti
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Uriin iki farkli fonksiyonda, iki kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Bacak, baldir
ve kalca bolgesindeki eklem ve Kkaslarin hareket ettirilmesini, esnetilmesini Ve
calistirilmasini saglar. Viicuttaki kan akimini hizlandirir ve hiicrelere daha fazla oksijen

gitmesini saglar [9].

2.4.6. Ciftli viicut gelistirme aleti
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Resim 1.6. Ciftli viicut gelistirme aleti

Uriin bir fonksiyonda, iki kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Kullanic1 oturur
pozisyonda kollar1 tutarak kendine dogru ¢eker. Bu sekilde viicut agirligini kollar ile
kaldirmis olur. Bu sayede kol ve omuz kaslarim1 ve eklemlerini ¢alistirmis olur. Ayni
zamanda sirt ve omurilik eklemlerini de calistirarak esnetir ve gili¢lendirir. Bu bolgelerdeki
i¢c ve dis kaslarin calistirllmasini ve giiglendirilmesini saglar. Eklemlerini ¢alistirmis olur.

Kan dolagimini hizlandirir ve hiicrelere oksijen akimini artirir [9].

2.4.7. Ciftli yiiriiyiis aleti

Resim 1.7. Ciftli Yriyts aleti
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Uriin bir fonksiyonda, iki kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmustir. Kullanic1 kollar:
tutarak bacaklarini ileri geri hareket ettirir. Bu sekilde yapay bir yiiriime hareketini taklit
eder. Tek kisi ile veya karsilikli iki kisi ile kullanilabilir. Bu sayede kol ve bacak kaslarini
ve eklemlerini ¢alistirmis olur. Ayni1 zamanda kalga eklemlerini de ¢alistirarak giiclendirir.
Bu bolgelerdeki i¢ ve dis kaslarin ¢alistirllmasini ve gliglendirilmesini saglar. Eklemlerin

calistirtlmasini saglar. Kan dolagimini hizlandirir ve hiicrelere oksijen akimini artirir [9].

2.4.8. Eliptik bisiklet

Resim 1.8. Eliptik bisiklet

Eliptik bisiklet spor aleti bir fonksiyonda, bir kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir.
Kullanic1 dik pozisyonda kollardan tutarak bir pedal gevirme hareketini taklit eder. Bu
hareketi bir dongii seklinde devam ettirir. Bu sekilde, ayakta bisiklet kullanma hareketini
taklit etmis olur [9].

2.4.9. i¢ ve dis bacak giiclendirme aleti

Resim 1.9. I¢ ve dis bacak giiclendirme aleti



14

Tek fonksiyonda, iki kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Kullanici bacaklarini
disa ve ice acip kapatarak hareket ettirir. Bu sayede i¢ ve dis bacak kaslarini ve eklemlerini
caligtirmis olur. Aynm1 zamanda diz eklemlerini de ¢alistirarak gii¢lendirir. Bu bolgelerdeki
i¢c ve dis kaslarin ¢alistirilmasin1 ve giiclendirilmesini saglar. Eklemlerin calistirilmasini

saglar. Kan dolagimini hizlandirir ve hiicrelere oksijen akimint artirir [9].

2.4.10. i¢ ve dis bacak giiclendirme aleti

©

Resim 1.10. i¢ ve dis bacak giiclendirme aleti

Tek fonksiyonda, iki kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Kullanici ayakta
durarak avug iglerini dairelerin {lizerine koyar. Kollarin1 farkli yonlere ¢evirerek hareket
ettirir. Bu dairesel hareketler sayesinde kol ve omuz eklemlerini galistirmis olur. Bu
bolgelerdeki i¢ ve dis kaslarin calistirilmasint ve giliclendirilmesini saglar. Eklemlerin

calistirilmasini saglar. Kan dolagimini hizlandirir ve hiicrelere oksijen akimini artirir [9].

2.4.11. Kiirek ¢cekme aleti

Resim 1.11. Kiirek ¢ekme aleti
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Uriin bir fonksiyonda, bir kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Kullanici tutma
kollarimi tutarak kendine dogru ¢eker ve iter. Bu sekilde bir ¢esit kiirek hareketini taklit
ederek viicudunu esnetmis olur. Bu sayede kol, omuz, sirt, karin kaslarini ve eklemlerini
calisirmis ve esnetmis olur. Bu bolgelerdeki i¢ ve dis kaslarin calistirilmasini ve
giiclendirilmesini saglar. Eklemlerin ¢alistirilmasini saglar. Kan dolagimini hizlandirir ve

hiicrelere oksijen akimin1 artirir [9].

2.4.12. Mekik cekme aleti
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Resim 1.12. Mekik ¢ekme aleti

Iki fonksiyonda, iki kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Bir fonksiyonda
kullanic sirt {istii yatar ve mekik ¢ekme hareketi yapar. Diger fonksiyonda kullanici ayakta
durur ve 6ne dogru mekik hareketi yapar. Bu sayede karin ve sirt kaslarini ve eklemlerini
caligtirmig olur. Ayni zamanda bel eklemlerini de c¢alistirarak gii¢lendirir. Bu bolgelerdeki
ic ve dis kaslarin ¢alistirilmasini ve giiglendirilmesini saglar. Eklemlerin ¢alistiriimasini

saglar. Kan dolasimini hizlandirir ve hiicrelere oksijen akimini artirir [9].

2.4.13. Tekli yiirityiis aleti

Resim 1.13. Tekli yiiriiyis aleti
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Uriin bir fonksiyonda, bir kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Kullanic1 metal
bar1 tutarak bacaklarini ileri geri hareket ettirir. Bu sekilde yapay bir yiiriime hareketini
taklit eder. Bu sayede bacak kaslarin1 ve eklemlerini ¢alistirmis olur. Ayni zamanda kalca
eklemlerini de ¢alistirarak giiclendirir. Bu bolgelerdeki i¢ ve dis kaslarin ¢alistirilmasini ve
giiclendirilmesini saglar. Eklemlerin ¢alistirilmasini saglar. Kan dolagimini hizlandirir ve

hiicrelere oksijen akimini artirir [9].

2.4.14. Uglii viicut gelistirme aleti
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Resim 1.14. Uclii viicut gelistirme aleti 1

Uriin ii¢ fonksiyonda, ii¢ kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmustir.

1- Kullanic1 oturur pozisyonda kollar1 tutarak kendine dogru ceker. Bu sekilde viicut
agirhigim kollar ile kaldirmis olur. Bu sayede kol ve omuz kaslarini ve eklemlerini
calistirmig olur. Ayn1 zamanda sirt ve omurilik eklemlerini de g¢aligtirarak esnetir ve

giiclendirir.

2- Kullanici oturarak agirlik demirini yukar1 kaldirmaya ¢alisir. Hareketi tekrar ettirerek i¢
ve dis bacak kaslarini ¢alistirir ve giiclendirir. Ayn1 zamanda diz eklem ve kaslarini da

caligtirmig ve giliglendirmis olur [9].

3- Cok amach kullanilabilen ¢alistirma bari. Kullanic1 dirseklerini barin iizerine koyar ve
ayaklarini bel hizasina kadar kaldirmaya calisir. Zor bir harekettir. Bu sayede viicudunu

komple zorlayarak calistirmis olur. Sirt, bel ve kalca kaslarini ve karin kaslarim
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giiclendirmis olur. Bu bolgelerdeki i¢ ve dis kaslarin ¢alistirilmasini ve giiclendirilmesini
saglar. Eklemlerini ¢alistirmis olur. Kan dolagimini hizlandirir ve hiicrelere oksijen akimini

artirir [9].

2.4.15. Uclii viicut gelistirme aleti 2
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Resim 1.15. Uglii viicut gelistirme aleti

Ug farkl1 fonksiyonda, ii¢ kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Barfiks aleti, bacak
calistirma ve giiclendirme aleti, bel ve karin c¢alistirma ve giiclendirme aleti olarak
kullanilir. Bu boélgelerdeki i¢ ve dis kaslarin ¢alistirilmasini ve giiclendirilmesini saglar.
Eklemlerin calistirilmasini saglar. Kan dolasimini hizlandirir ve hiicrelere oksijen akimini

artirir [9].

2.4.16. Viicut esnetme aleti

Resim 1.16. Viicut esnetme aleti
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Uriin bir fonksiyonda, bir kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Kullanici tutma
kollarini tutarak kendine dogru ¢eker. Ayn1 zamanda ayaklarin1 dayadigi barlari ileri dogru
iter. Bu sekilde bir ¢esit kiirek hareketini taklit ederek viicudunu esnetmis olur. Bu sayede
kol, omuz, sirt, karin ve bacak kaslarin1 ve eklemlerini calistirmis ve esnetmis olur. Bu
bolgelerdeki i¢ ve dis kaslarin calistirllmasint ve giiclendirilmesini saglar. Eklemlerin

calistirilmasini saglar. Kan dolasimini hizlandirir ve hiicrelere oksijen akimini artirir. (9)

2.4.17. Viicut gelistirme ve tambur

Resim 1.17. Viicut gelistirme ve tambur

Uriin bir fonksiyonda 2 kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Tambur ve oturma
kisminin oldugu alanda bacak arka kismi ile tamburun donmesi saglanarak hem egzersiz
hem de baca arka kaslarinin rahatlatilmasi saglanir. Oturma kismi ve U seklinde metal
parcanin olusturdugu kisimda ise egzersiz yapan kisi oturaga oturur ve kollariyla
tutaclardan tutarak kendini kaldirmaya calisir. Asansor sistemi gibi ayarli olan sistem,

hareketi kolaylastirir ve iist gdvdenin kuvvetlenmesi saglanir [9].

2.4.18. Bel esnetme aleti

Resim 1.18. Bel esnetme aleti
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Tek fonksiyonda, iki kisinin kullanabilecegi sekilde tasarlanmistir. Kullanici ayakta
durarak belini iki yana esnetir. Bu sayede bel be omurilik kaslarini ve eklemlerini
calistirmis olur. Bu bolgelerdeki i¢ ve dis kaslarin calistirllmasini ve gii¢lendirilmesini
saglar. Eklemlerin calistirilmasini saglar. Kan dolasimini hizlandirir ve hiicrelere oksijen

akimini artirir [9].

2.5. Egzersiz aletlerinin tasarim detaylari

Parklardaki egzersiz aletleri tasarimlart ve malzemeleri agisindan incelendiginde bazi

bulgular elde edilmistir.

Aletler tasarimlari agisindan incelendiginde kullanici yonlendirmelerinin yetersiz ve kolay
anlagilabilir olmadig1 gorilmiistiir. Baz1 parklarda yerlestirilmis levhalardaki gorsellerde
hareketin nasil yapilacagi gosterilse de, kullanicilar bu levhalari gérmeyebilir ve egzersiz
aletini direk kullanmaya baglayabilir. Boyle bir durumda iiriiniin kullaniciyr kendi
tasarimiyla yonlendirebiliyor olmasi gerekir. Ancak bu aletlerdeki el veya ayak ile
basilacak, tutulacak alanlarin net olmamasi ve kullaniciya yeterli ydnlendirmeyi
vermemesi, yanlis kullanimlara ve bu kullanimlardan dogacak sakatliklara sebebiyet

verebilir.

Bunun yani sira aletler kontrolsiiz sekilde hareket etme, donme egilimindedir. Kullanim
hakkinda yeteri yonlendirmeyi alamayan kullanici zaten yanlis kullanma ihtimali
mevcutken, bu durumda bir de kontrolsiiz ve ani hareketler yapmasi olasidir. Bu sebeple

aletlerin bilingsiz kullanimi s6z konusudur ve tehlike arz etmektedir.

Bir diger incelenen konu da egzersiz aletlerinde kullanilan malzemelerdir. Bu iiriinler i¢in
yaz kis kullanilabilecek, acik alana uygun ve kullanim kolaylig1 saglayan malzemeler
diistintilmelidir. Yagmur suyu veya kar birikmesi gibi etkenler diisiiniilmelidir. Ciinkii bu
birikintiler hem egzersiz aletini kullanmay1 zorlastirip, hem de giivenlik sorunlar
olusturabilirler. Etrafi kapali ve oyuk seklinde tasarlanmis ayak basma alanlarinda
birikintiler olusabilmektedir veya ayak basilacak yerlerde biriken karlar plastik malzeme
ile bir araya gelince kaygan ve tehlikeli bir basma alanina doniisebilir. Ozellikle hareketli

platforma sahip hareketlerde kullanicilarin saglig1 i¢in bu tarz risklerin alinmamasi gerekir.
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Aletlerde kullanilan metal malzemeler de yine aymi sekilde yagmur kar vb. doga
olaylarindan o&tiirii bozulmalara ugrayabilir. Bu da ilk etapta iirlinlerin goriintiisiiniin
bozulmasi, daha sonra da islevinde problemler olugmasi anlamia gelmektedir. Bu
durumda egzersiz aletlerinin uzun siire verimli kullanimi miimkiin olmaz. Kisa vadede

malzemede bozulmalar ve hatta aletlerde bozulmalar meydana gelir.
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3. EGZERSIiZ ALETLERININ TASARIMI - ERGONOMI ILISKiSI

Giinlimiiz kosullarinda kullanilan aletlerin kullanicilar {izerinde olumsuz bir etki
olusturmamasi i¢in ergonomik kurallara uygun irilinlerin tasarlanmasi gerekliligi aciga
cikmistir. Aksi takdirde ergonomik kurallara aykiri tasarlanan {iriin, kullanict i¢in kullanim

kolaylig1 saglamaz.

Parklarda bulunan egzersiz aletlerini isteyen herkes kullanabilmektedir. Diinya geneline
bakildiginda kullanicilarin rahatlikla gelerek giinliik spor aktivitesini yapabilecegi yerler

olan bu alanlarin sayis1 artmaktadir [9].

Kamuya agik alanlara kurulu bu egzersiz alanlarinda, kisiler kendi bilgileri ve {iriinlerin
yonlendirmesi dogrultusunda egzersiz yapmaktadir. Bir¢ok belediyeye ait bir¢cok park alani
oldugu icin, bu alanlarda egzersiz yapan insanlarin dogru egzersiz yapip yapmadiginin
kontrol edilmesi olduk¢a zordur. Spor aletlerinin tasarimlari incelendiginde ergonominin

geregi olarak kullanicinin fizyolojik olarak zorlanmadan hareket kabiliyetini artirmasi
beklenir [10].

Bu sebeple egzersiz alet tasarimlarinin kolay anlasilir ve incinmeye mahal vermeyecek
sekilde tasarlanmasi gerekir. Bunun i¢in de ergonomik olmasi biiyiik 6nem tagir. Ciinkii
kisilerin farkli uzuv olgiileri diisiiniilmeden tasarlanan egzersiz aletleri, viicudun yanlig

sekilde zorlanmasina ve sakatliga sebep olacaktir.

Spor aletlerinin tasariminda hedef kitlenin etki alanlart géz oniinde bulundurularak
tasarimlarinin yapilmasi gerekmektedir. Bu aletlerin etki alanlar1 standart kullanicilar igin
yapilmis olup, kiigiik ve biiyilik yas gruplarinin etki alanlar1 géz ardi edildigi goriilmiistiir.

Bu durum {iriiniin kullanim siirdiirebilirliginin azalmasina neden olur [11].

Spor aletlerinin tasariminda ilk smnir sartt kullanicilara ait antropometrik verilerin
bilinmesidir. Kullanic1 odakli olarak {iriinlerin tasariminda, ergonomik tasarimi i¢in hedef

kullanici kitlesinin antropometrik verisi referans alinmalidir [12].
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Literatiire bakildiginda antropometrik verilerin elde edilmesi i¢in yurt icinde cesitli
caligmalarin yapildig1 goriilmistiir [13]. Dolayisiyla egzersiz aletlerinin tasariminda da bu

verilerin gz 6niinde bulundurulmas: iirlinlerden alinacak verimi iist seviyeye ¢ikaracaktir.

Uriin tasariminda ergonomik kurallar diisiiniilinde modelleme asagidaki sira ile yapilmasi

beklenir;

a. Tasarim kararlar1 i¢in veri toplama siireci. Bu asamada gerekli olan antropometrik
verilerin toplanmasi,
b. Toplanan verilerin diizenlenerek (gerekirse gruplandirilarak) modellenmesi,

c. Fiziksel iirtiniin yapilmasi [10].

Yukarida verilen dis mekan spor aletlerinin imalatinda ergonomik kurallara uyularak
tasarim yapildigi sdylenemez daha ¢ok sagduyuya ve deneme yanilma yontemine dayanan
Olciilendirme yapildig1 goriilmektedir. Bunun nedeni tasarimdan baglayarak gerek en
bilimsel ergonomik kurallarin g6z ardi edilmesi veya imalat sirasinda maliyet unsurunun
on plana ¢ikmasi olabilir. Bu durumdan kaynakli sorunlar bir sonraki boliimde tartisilacak

olan sakatlanmalara neden olmaktadir.

Spor aletlerinin tasariminda antropometrik veriler kadar secilen malzemeler de
sakatlanmalara neden olmaktadir. Spor aletlerinin montajinin yapildigr zemin yapisi da
sertlik veya dis hava ortaminda sekil degistirmesine gore dikkat edilmelidir. Kullanicinin
denge kaybi veya diismesi sonucunda kullaniciya zarar vermemeli. Sert ve yumusak
zeminler yerine gore uygun olmali dengeli olmali. Sert zeminde drenaj sorunu olabilecegi

gibi yumusak zeminde istenilen destek saglanamayabilir.

Ergonomi agisindan bakilirsa triinlerin kullaniciya uygun olacak degerlendirilmesi ve

kullanicinin antropometrik verilerine gore tasarlanmasi amaglamistir [14].

Ergonomi ifadesi ile kullanicilarin performans ve verimliliginde olumlu etkileri olur, spor
sirasinda  kullanict {izerinde olusan gereksiz zorlanmalar1 azaltilmasi amaglanir.
Kullaniciya en verimli ortami olusturmak i¢in; yapilan sporun, kullanicinin fiziksel,

fizyolojik, anatomik olgiilerine uygun, olarak ele alinmasi; tasarlanan iiriiniin kullanicinin
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fiziksel kabiliyetleriyle iligkili olmas1 ergonomi kavraminin islevleri arasindadir. Ciinkii

kisinin yaptig1 egzersizden verim alabilmesi ancak bu sekilde miimkiin olabilir [15].

Ergonominin amaglarina uygun olarak kullanicilarin spor amagli kullandiklari iirtinleri
uygun hale getirildiginde kullanicilarin spor aktivitesi kaynakli fiziksel deformasyonlari
azaltilmis olur. Ancak aksi durumda, kullanicilarda fiziksel rahatsizliklar cikabilir.
Ergonomi kurallarina uyulmadiginda kullanicilarda kas iskelet sistemi rahatsizliklari
gosterilebilir. Ayrica ergonomik kurallara gore tasarlanmayan iirlinlerin kullanimindan
kaynakli olarak elverigli olmamasi durumunda iiriiniin kullanici tarafindan talep edilmesi
durumu olusacaktir. Bu da atil hammadde kullanimina neden oldugu i¢in ekonomik

degildir [10].
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4. PARK EGZERSIZ ALETLERININ TASARIMLARI iLE
KULLANICI ILISKISINI ARASTIRMA

4.1. Kullanici1 Deneyimini ve Aliskanhklarim Arastirmanin Amaci

Belediyelere ait egzersiz alanlari ile alakali yapilan ¢alismalar incelendiginde kullanicinin
egzersiz siirecine veya bu alanlarin kullaniciya nasil aligkanliklar kazandirdig: iizerine ¢ok
az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bir¢ok belediyeye ait park ve egzersiz alanlart oldugu
diisiiniildiiglinde bu egzersiz alanlarinin tasarimi oldukg¢a biiylik dnem tasir. Ciinkii bu
alanlardaki egzersiz aletleri, ¢cok biiyiik bir kitleye hizmet vermektedir. Her belediyeye ait
bir park ve egzersiz alan1 oldugu diisiiniildiiglinde genel kullanici kitlesi oldukega biiyiiktiir.
Dolayisiyla bu alanlardaki egzersizler de oldukca biiyiik bir kitlenin sagligini hedef
almaktadir. Bu nedenle bu alanlarda yapilacak tasarimsal diizenlemelerle kazandirilacak
dogru egzersiz yapma aligkanlhigi, tiim kullanicilara dolayisiyla tiim topluma olumlu
yansiyacaktir. Bu da tasarim ile yapilacak degisikliklerle, kullanicilarin hayat kalitesini
artiracak Onemli dokunuslar ile miimkiin olacaktir. Bu sebeple bu arastirmada
kullanicilarin aligskanliklar1 ve bu alanlara dair diislinceleri 6grenilerek sorun teskil eden

noktalar1 saptamak hedeflenmistir.

Bulunmasi planlanan bu veriler i¢in secilen arastirma yOntemi ankettir. Kullanicilarla
birebir iletisime gecilerek onlarin bu egzersiz alanlarindaki egzersiz rutinleri ve bu aletleri
algilayiglar1 hakkinda bilgi toplanmigtir. Bu arastirmadaki 6rneklem i¢in, organik olarak bu
alanlar1 aktif kullanan bir gruba ulagmak hedeflenmistir. Bu nedenle park alanlarina

gidilmis ve orada hali hazirda egzersiz yapan bireyler secilerek anket yapilmstir.

S6z konusu tasarimin egzersiz alanlarina ve sagliga etkisi oldugundan, egzersiz
alanlarindaki bu tasarimlarin amacina uygun olup olmadig1 ve saglikli egzersizi saglayip
saglamayacagi konular1 hakkinda saglik ve spor bilimcileri ile de goriismeler saglanmistir.
Burada da s6z konusu aletlerin verimliligi ve etkileri {izerine bilirkisilerden veriler
alimmigtir. Burada hedeflenen, bu aletlerin kullanimi ile bu zamana dek olugmus veya

olusabilecek yaralanmalar ile alakal1 veriler elde edilmistir.
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4.2. Arastirmada Nitel Veri Toplama Yontemi - Anketler

Parklardaki egzersiz aletlerinin tasarimlar1 ile kullanici iligkisini arastirma konusunda
anket ile veri toplama yontemi kullanilmistir. Park alanlarindaki kullanicilarla birebir
iletisime gegilerek egzersiz aletlerini kullandiklar1 esnadaki deneyimleri ile alakali veriler

toplanmustir.

4.2.1. 1.Anket : Acik alan spor aletlerini kullanan bireylerin egzersiz biling ve
aliskanhklarimn incelenmesi

Kullanicilar ile yliz yiize goriisme yontemi ile toplanmistir. Katilimeilara anket ile 6n bilgi

verilmistir.

Yapilan birinci ankette kullanicilarin park alanlarini kullanis aliskanliklari, rahatsizliklari,
egzersiz aletlerini kullanirken yasadiklar1 agrilar, egzersiz aletlerini algilayislari, aletlerin
verimi lizerine yorumlari ve kullanim sikliklari incelenmistir. Bu boliimde kullanicinin
egzersiz alanlarinda spor yaparken yasadiklar1 sorunlar ve egzersiz rutinleri ile alakali veri

toplamak hedeflenmistir.

Bu arastirmada acik alan egzersiz aletlerini kullanan bireylerin bu aletleri kullanma
sikliklar1, egzersiz ve spor ile alakali yeterince bilgi sahibi olup olmadiklari, egzersize

bagli olusan sakatlik ve yaralanmalar incelenmistir.

Arastirma kapsaminda katilimcilara egzersiz ve spor ile alakali bilgi seviyelerinin ne

derecede oldugu soruldugunda alinan yanitlar su sekildedir.

Hig Bilmiyorum
Az Seviyede Biliyorum
Orta Seviyede Biliyorum

iyi Seviyede Biliyorum

Cok iyi Seviyede Biliyvorum

Sekil 4.1. Egzersize dair bilgi seviyesi
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% 1 Cok lyi Seviyede Biliyorum
% 9 Iyi Seviyede Biliyorum

% 40 Orta Seviyede Biliyorum
% 28 Az Seviyede Biliyorum

% 21,5 Hi¢ Bilmiyorum.

Bunun yaninda arastirma biinyesinde katilimcilarin saglik kontroliinden ge¢gmeden spora
basladiklari, egzersiz baginda 1sinma-sonunda soguma yapmadiklari, % 79’luk bir kisimda
egzersiz esnasinda %75’lik bir kisimda egzersiz sonrasinda spor yaralanmasi yasandigi
saptanmistir. Bununla beraber katilimcilarin % 71’inde kas agris1 %65’inde zorlanma

%53’linde eklem sismesi %54’ linde bayilma hissi gdzlenmistir.

Kas Adrisi Zaorlanma Eklem Sismesi Bayilma

Sekil 4.2. Katilimcilarda egzersiz esnasinda gézlemlenenler

Katilimeilar zorlanma hissi ve dogru sekilde viicudu kullanmay1 ve egitmeyi bilmedikleri
icin gerekli yogunlukta egzersiz yapmamakta ve egzersiz aletlerinin calisma mantig1 ve
viicuda etkilerinin nasil olmasi gerektigini bilmedikleri i¢in tam ve dogru sekilde spor

yapamamaktadir.

Bilingsizce kendini zorlayan ve egzersiz yapan katilimcilarda ise saglik sorunlari ortaya
cikmis, viicuda zarar veren bir yol izlendigi saptanmistir. Arastirmada ayrica 1sinma ve
soguma hareketlerini uygulama orani arttik¢a yaralanmalarin ve problemlerin de azaldigi

saptanmistir.

Arastirma sonucunda acik alandaki egzersiz aletlerinin bazi olumsuz yonleri ortaya
cikmistir. Ayrica bu aletlerden faydalanarak spor yapan bireylerin bu konuda yeterli

bilgiye sahip olmadigi i¢in yanlis uygulamalar sonucu kendilerini yaralayabildikleri
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gbzlenmistir. Buna bagl olarak yonlendirici ve egitici levhalarin artirilmasi ve bireylerin

bilinglendirilmesi fayda saglayabilir.

Zayiflamak
. Postiirii Dizeltmek

@ Diger

Sekil 4.3. Katilimcilarin egzersiz yapmaktaki hedefleri

Arastirma kapsaminda katilimcilarin spor yapma amagclar1 olarak %26’simin zayiflamak
%37’inin postiiriinii diizeltmek oldugu saptandi. %11°lik katilimcr grubunun evde spor

yapma olanag1 olmadig1 i¢in agik alan egzersiz aletlerini kullandig1 goriildii.

%97’lik grup egzersiz yapmanin mental olarak olumlu geri doniitlerini ifade ederken
%59’u aletlerin yetersiz kaldigini %69’u ise aletlerin hangi kaslar ¢aligtirdigin1 ve hangi

bolgelere hitap ettigini bilmedigini bildirdi.

Katilimcilarin  %13’linde nefessiz kalma problemi ve biiylikk ¢ogunlukta kas agrisi

yasandi81 saptandi.

Calisma sonucunda katilimcilarin ¢ogunlukla dis goriiniimlerini iyilestirme ve duygu
durumunu diizeltme, iyi hissetme amaclariyla egzersiz yapmak istedikleri gozlendi.
Yapilan arastirmalarda insanlarin mental olarak mutlu, huzurlu, ve i1yi hissedebilmesi,

stresten uzaklagmasi ve sosyallesmesi i¢in sporun verimli alanlar olusturdugu gézlenmistir.

Katilimcilarda kadin-erkek sayis1 dengelidir.
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Acik alandaki egzersiz aletleri bireyleri egzersiz yapmaya 6zendirmektedir. Ancak bu
alanda bilgi seviyesi zayif oldugu i¢in bireyler kendini yaralayabilmektedir. Bu nedenle

kullanicilar bu konuda bilinglendirilmelidir.

Belediyelere ait spor alanlarinin verimliligini kullanilabilirligini 6lgmek ve kullanicilar
tarafindan nasil degerlendirildigini gormek adina farkli yas gruplarindan olusmus 50 kisilik
bir gruba egzersiz aletlerini nasil kullandiklar1 ve konumlandirdiklar1 lizerine bir anket

hazirlanmistir. Bu boliimde anket yanitlar1 degerlendirilmektedir.

Belirtilen gruba anketin parklarda ortak alandaki egzersiz aletleri iizerine bir

degerlendirme yapilacag: belirtilmis. Bunun haricinde bir detay verilmemistir.

Anket sonuclari

1. Soru: Kag¢ yasindasiniz?

5 (10%)

2 (4% )02 (4%) 2(4%) 2(4%) 2 (47245242 (412 (4%

2
1 (25129 (2% (251025 (25125 259 25910(2%)

21 26 29 32 35 45 51 60 6

Sekil 4.4. Katilimcilarin yasi

Altina yorum ister oransal olarak katilimcilarin yiizde su kadar1 60 yas iistii bu durumda bu
tip aletlerin kullaniminda 60 yas istii kullanicilarin fiziksel kapasiteleri dikkate alinarak

tasarimlarin gerceklestirilmesi gerekmektedir.
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2. Soru: Spor yapma sikliginizi belirtiniz

@ Haftada 1-2 kez
@ Haftada 2-3 kez

Haftada 3-4 kez
@ Haftada 4-5 kez
@ Her gin

Sekil 4.5. Kullanicilarin biling ve aliskanliklar1 anketi 2. soru yanit grafigi

Verilen yanitlara gore grubun %40,7°si haftada 1-2 kez, %20,4’t i haftada 4-5kez,
%16,7’ si haftada 2-3 kez %13’i her giin %9.3’1 haftada 3-4 kez spor yapmaktadir. %40
diizeyinde cogunluk haftada 1-2 kez sikliginda spor yapmaktadir. Bu durumda bu tip

aletlerin kullanan kullanicilarin aktif olarak aletlerden yararlandig: diigiiniilmektedir.

3. Soru: Sporda ge¢irdiginiz siire ne kadardir?

@ 0-40k
60k

@ 60-90dk

@ s0dkdanfaza

Sekil 4.6. Kullanicilarin biling ve aligkanliklar1 anketi 3. soru yanit grafigi

4. Soru: Kronik hastaliklariniz var m1? Evet ise nelerdir?

Bu soruya verilen yanitlardaki hastaliklar Seker, Yiiksek Tansiyon, Kalp hastaliklar
cogunlukta olacak sekildedir. Bunlara ek olarak anket grubunda guatr, diz
deformasyonlarindan &tiirii olugan hastaliklar, astim, bobrek yetmezligi, hipotiroid gibi

hastaliklar da bulunmaktadir.
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5. Soru: Spor yapmaktaki hedefiniz nedir ?( Bir ya da birden fazla se¢im yapabilirsiniz.)

Zayiflamak - incelmek
Kuwvet artisi

Kas artigl gdzlemlemek
Hizlanmalc

Saglikl yasam 45 (83.3%)

Fiziksel toparlanma /Rehabilita....

Kronik Rahatzizliklar sebebiyle. .

37 (68.5%)

Sekil 4.7. Kullanicilarin biling ve aliskanliklar1 anketi 5. soru yanit grafigi

Grafikte goriildiigl gibi katilimcilarin ¢ogu %83,3’1 sporu saglikli yasam igin, %68,5°1 iyi
hissetmek i¢in, %37’si sosyallesmek i¢in, %35,2’si kuvvet artis1 gozlemlemek i¢in, %35,2’
si fiziksel toparlanma gozlemlemek igin, 27,8’i kas artisi gozlemlemek ic¢in %%22,2’si

hizlanmak ve %13’ kronik rahatsizliklarinin etkilerini hafifletmek tlizere yapmaktadir.

Yani en yiiksek orandaki iki yanita bakarak biiyiikk ¢ogunluk sporun saglikli ve iyi
hissettirmesi hedefiyle spor yapmaktadir diyebiliriz.

6. Soru: Hedeflerime gore nasil egzersiz yapmam gerektigini biliyorum.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katliyorum
Kararsizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katiimiyorum

Sekil 4.8. Kullanicilarin biling ve aliskanliklar1 anketi 6. soru yanit grafigi
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Katilimcilarin %45,3’0 katiliyorum 9%26,4°14 Kesinlikle katiliyorum.%17°si kararsizim
%9.4°1 katilmiyorum derken %1,8°1 kesinlikle katilmiyorum cevabini vermistir. Bu soruda
katilimcilarin  hedeflerine gore egzersiz bilgileri ve biling diizeyleri degil, onlarin
kendilerinin bu konuda ne kadar bilingli olduklarini diisiindiiklerinin o6lgiilmesi

hedeflenmistir.

Katiliyorum ve kesinlikle katiliyorum yanitlar1 oranlari toplandiginda goriilityor ki grubun

%711 hedeflerine gore nasil egzersiz yapmasi gerektigini bildigini diisiinmektedir.

7. Soru: Hedeflerime gore hangi yogunlukta egzersiz yapmam gerektigini biliyorum.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum
Kararsizim
@ Katiimiyorum
@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.9. Kullanicilarin biling ve aligkanliklar: anketi 7. soru yanit grafigi

Katilimcilarin©~ %40,7°s1 katihyorum, %25,9’u  Kesinlikle Katiliyorum, %20,4’i
Kararsizim, %11,1°1 Katilmiyorum ve %?2’den az bir kismi1 da Kesinlikle Katilmiyorum

yanitini vermistir.

Bu soruda da bir 6nceki soruyla ayni sekilde kullanicilarin ne kadar bilingli oldugundan

ziyade kendi biling diizeyleri hakkinda ne diisiindiikleri 6l¢tilmiistiir.

Katiliyorum ve kesinlikle katiliyorum yanitlar1 toplandiginda goriilityor ki grubun %66°s1

hangi yogunlukta egzersiz yapmasi gerektigini bildigini diisiinmektedir.
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8. Soru: Spor yapmadan Once fiziksel analiz- test kontrol yaptirdim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum
Kararsizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.10. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 8. soru yanit grafigi

Katilimeilarin = %38,9’u  katilmiyorum. %22.,2°si  katiliyorum.  %22,2’si  Kesinlikle

Katiliyorum.%11,1°1 Kesinlikle Katilmiyorum. %5,6’s1 Kararsizim yanitin1 vermistir.

Burada Katilmiyorum ve Kesinlikle katilmiyorum yanitlarimi toplayarak %50’lik bir

kismin fiziksel analiz-test yaptirmadigini gériiyoruz.

Yukaridaki soruda bilingli oldugunu diisiinen %66’lik grubun minimum%16’lik kisminin

fiziksel test-analiz yaptirmadigini gorebiliriz.

9. Soru: Egzersize baglamadan Once 1sinma yapma aliskanligim vardir.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katliyorum
Kararzizim
@ Katimiyorum
@ Kesinlikle Katimiyorum

Sekil 4.11. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 9. soru yanit grafigi
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Katilimcilarin %44,4°1 katiliyorum, %27,8’1 Kesinlikle Katiliyorum, %11,1’1 Kararsizim.
%09,3’1i Kesinlikle Katilmiyorum, %7,4’ti katilmiyorum cevabimi vermistir. Kesinlikle
Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin - oranlarmi  topladigimizda  %72,2°lik  bir
cogunlugun 1smmma yapmanin gerekliligine dair bilgisi vardir diyebiliriz. Fakat bilgisi

olmayan kullanicilar i¢in de dogru yonlendirilmelerin yapilmasi gerekir.

10. Soru: Isinma yapmak konusunda yeterli bilgiye sahibim.

@ Kesinlikle Katilyorum
@ Katihyorum
Kararsizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katiimiyorum

Sekil 4.12. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 10. soru yanit grafigi

Katilimcilarin %42,6’s1 katiliyorum, %25,9’u Kesinlikle Katiliyorum, %14,8’i Kararsizim,
%14,8’1 katilmiyorum %3,9’u Kesinlikle Katilmiyorum cevabini vermistir.

Kesinlikle Katiltyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda %68,5°lik bir

grup yeterli bilgiye sahip oldugunu diisiinmektedir.

11. Soru: Egzersizlerimi tamamladiktan sonra soguma yaparim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum
Kararsizim
@ Katiimiyorum
@ Kesinlikle Katilimiyorum

Sekil 4.13. Kullanicilarin biling ve aliskanliklart anketi 11. soru yanit grafigi
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Katilimeilarin - %30,2’lik bir kismi katiliyorum, %24,5°lik bir kismi katilmiyorum,
%18.91uk bir kism1 Kesinlikle Katiliyorum, %15,1°lik kismi Kararsizim, %11.3 1k kism1

Kesinlikle Katilmiyorum yanitin1 vermistir.

Kesinlikle Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda %49,1°lik

kismin soguma yapmanin gerekliligine dair bilgisi vardir diyebiliriz.

12. Soru: Soguma yapmak hakkinda yeterli bilgiye sahibim.

@ Kesinlikle Katihyorum
@ Katiliyorum
Kararsizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katimiyorum

Sekil 4.14. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 12. soru yanit grafigi

Katilimcilarin %27,8’lik kismi  katiliyorum, %24,1°lik kismi Kesinlikle Katiliyorum,
%20,4’lik kismi  Kararsizim, %18,5’lik  kismi  Katilmiyorum, %9,3’t  Kesinlikle
Katilmiyorum yanitin1 vermistir.

Kesinlikle Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda %51,9’luk
kismin soguma yapmak hakkinda yeterli bilgiye sahip oldugunu disiindiigiinii

sOyleyebiliriz.
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13. Soru: Bedenimdeki kaslar1 hangi hareketlerle ¢alistiracagim konusunda yeterli bilgiye

sahibim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katliyorum
Kararsizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.15. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 13. soru yanit grafigi

Katilimceilarin %33,3’1 katiliyorum, %31.5°1 Kararsizim, %18.5’1 Kesinlikle Katiliyorum,
%11,1’1 Katilmiyorum. %5.6’s1 Kesinlikle Katilmiyorum yanitin1 vermistir. Kesinlikle
Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda %351.8’lik bir kismin
viicudundaki kaslar1 hangi hareketlerle calistiracagi hakkinda yeterli bilgiye sahip

oldugunu diistiindiiglinii goriiyoruz.
Son 5 soruya bakildiginda katilimcilarin genel olarak yarisi 1sinma, soguma ve viicudu
dogru sekilde calistirmaya yonelik bilgili oldugunu disiinliyor. Kalan yaris1 ise bu

konularda kararsiz ya da kendini tam olarak yeterli bilgiye sahip gérmiiyor.

14. Soru: Giinliik hayatta eklemlerde veya kaslarda agrilar hissederim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
® Katiliyorum
Kararsizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.16. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 14. soru yanit grafigi
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Katilimeilarin %341 katiliyorum, %26,4’ Katilmiyorum, %17’si Kesinlikle Katiltyorum,

%13,2’si Kararsizim %9,4’1i Kesinlikle Katilmiyorum yanitint vermistir.

Kesinlikle Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda %51°lik bir
kismin giinliik hayatta eklem veya kaslarda agrilarinin oldugunu goriiyoruz.

15. Soru: Gilinliik hayatta su eklemlerde agrilarim olur. (Bir ya da birden fazlasini

isaretleyebilirsiniz.)

Ayak Bilegdi eklemi 11 (25%)
Diz eklemi

Kalza eklemi

Omuz eklemi

Boyun eklemi

Bel

El Biledi Eklemi

El Parmak Eklemleri

Ayak Parmak Eklemleri

Sekil 4.17. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 15. soru yanit grafigi

Burada katilimcilarin  6zellikli  eklemlerde agrilarinin  olup olmadigina dair bir
seceneklendirme ile soru yoneltildiginde katilimecilarin ¢ogunlukla Ayak Bilegi, Diz,

Kalga, Omuz, Boyun, Bel bolgelerinde agrilar yasadigi goriilmektedir.
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16.Soru: Giinliik hayatta su kaslarda agrilarim olur. (Bir ya da birden fazlasini

isaretleyebilirsiniz.)

Sirt
Bel 24 (52.2%)

Boyun 13 (28.3%)

Kalca
Kool
Bacak 16 (34.8%)

Karin

Sekil 4.18. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 16. soru yanit grafigi

Burada katilmecilarin = spesifik  kaslarda agrilarinin = olup olmadigina dair bir
seceneklendirme ile soru yoneltildiginde katilimcilarin ¢gogunlukla Sirt, Bel, Boyun, Kalga

ve Bacak kaslarinda agrilar yasadigi goriilmektedir.

17.Soru: Spor yaptigim zaman ¢alistirdigim bolgelerde agrilar hissederim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katihyorum

O Kararsizim

@ Katilmiyorum

@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.19. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 17. soru yanit grafigi

Katilimceilarin %37°si katiliyorum, %25,9’u Kararsizim, %22,2°si Kesinlikle Katiliyorum

%09,3’1 Katilmiyorum, %35,6’s1 Kesinlikle Katilmiyorum yanitin1 vermistir.
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Kesinlikle Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda katilimcilarin
%359,2’lik bir kisminin spor yaptiginda calistiklart bolgelerde agrilar hissettikleri

gorlilmektedir.

18. Soru: Agrilarima yonelik nasil egzersiz yapmam gerektigini bilirim.

@ Kesinlikle Katilyorum
@ Katiiyorum
26.4% ® Kararsizim
@ Katimiyorum
@ Kesinlikle Katilmiyorum

26.4% ,

Sekil 4.20. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 18. soru yanit grafigi

Katilimcilarin %26,4’1 katiliyorum, %26,4°1 Kararsizim, %24,5’i Kesinlikle Katiliyorum,
%17’s1 Katilmiyorum ve %5,7’si Kesinlikle Katilmiyorum yanitin1 vermistir.

Kesinlikle Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda katilimcilarin
%50,9’unun agrilarini iyilestirmeye yonelik nasil egzersiz yapacagini bildigini diistindigi

gorlilmektedir.

19. Soru: Dogru beslenmeye, spora saglikli ve kaliteli yasamak i¢in 6nem veririm.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum

& Kararsizim

@ Katilmiyorum

@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.21. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 19. soru yanit grafigi
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Katilimceilarin %39,6°s1 Kesinlikle Katiliyorum, %39,6’s1 katiliyorum %17’°si Kararsizim
%1°1 katilmiyorum yanitin1 vermistir. Katilimcilarin ¢ogunlukla dogru beslenmeye spora,

saglikli ve kaliteli yasamak icin 6nem verdigi goriilmektedir.

20. Soru: Egzersizler ve spor iizerine egitimler olsa katilmak ve bu konuda daha ¢ok bilgi

sahibi olmay1 isterim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katilyorum
Kararzizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katilmiyarum

Sekil 4.22. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 20. soru yanit grafigi

Katilimeilarin %38,9’u Kesinlikle katilryorum, %35,2’si katiliyorum %14,8°1 Kararsizim
%7,4’1 Katilmiyorum %2,8’1 Kesinlikle Katilmiyorum yanitin1 vermistir. Katilimeilarin
cogunlukla egzersizler ve spor iizerine egitim almak ve bilgi seviyesini artirmak istedigi

goriilmektedir.
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21. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletlerini kullanirim.(Kullandiginiz aletleri
isaretleyiniz.)

Bacak Guclendirme Aleti 12(32.4%)
Bacak Guclendirme Aleti 2 7(18.9%)
Bel Esnetme Aleti 9 (24.3%)
Bisiklet Aleti 15 (40.5%)
Bisiklet ve Step Aleti 9 (24.3%)
Ciftli Videut Geligtirme Aleti 10 (27%)
Ciftli Yorayis Aleti 25 (67.6%)
ELIPTIK BISIKLET 13 (351%)
I¢ ve Dig Bacak Giiglendirm._. 15 (40.5%)
Kol ve Omuz Calistirma Aleti 9 (24.3%)
Kirek Cekme Aleti 6 (16.2%)
Mekik Cekme Aleti 8 (21.6%)
Tekli Yiroyos Aleti 13 (351%)
Ucla Viicut Gelistirme Aleti 9 (24.3%)
Vilcut Esnetme Aleti 4 (10.8%)
Viicut Gelistirme Ve Tambur 4 (10.8%)
YAN SALINIM ALETI 12 (32.4%)
0 (0%)
Option 18 2 (5.4%)
Barfiks demirleri 1(2.7%)
Tutunma halkalan ve barfiks 1(2.7%)
Dips 1(2.7%)

0 5 10 15 20 25

Sekil 4.23. Kullanicilarin biling ve aligkanliklar1 anketi 21. soru yanit grafigi

Katilimcilarin minimum %67,6’s1 belediyelere ait park alanlarindaki egzersiz aletlerinde

egzersiz yapmaktadir.

22. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletlerinin hangi bolgeleri ¢alistirdigint ve

ne ige yaradigini bilirim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katihyorum

@ Kararsizim

@ Katimiyorum

@ Kesinlikle Katiimiyorum

Sekil 4.24 Kullanicilarin biling ve aliskanliklar anketi 22. soru yanit grafigi
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Katilimeilarin %32,1°1 katiliyorum, %20,8’1 Kararsizim, %18.9’u Katilmiyorum, %18.9’u

Kesinlikle Katiliyorum %9.4°# Kesinlikle Katilmiyorum yanitin1 vermistir.

Kesinlikle Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda katilimcilarin
%351°1 belediyelere ait park alanlarindaki egzersiz aletlerinin hangi bolgeleri ¢alistirdigini

ve ne ise yaradigini bildigini diisiinmektedir.

Belediyelere ait bu alanlardaki egzersiz aletleri her kitle tarafindan kolayca anlasilabilir ve
uygulanabilir olmalidir. Ancak yapilan ankette de goriildiigii gibi katilimcilarin %49°u
egzersiz aletlerinin ne ise yaradig1 ve hangi bolgeleri ¢alistirdigi konusunda bilgisinden

emin degil ya da bu konuda bilgisi yok.

23. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletlerini hedeflerime gidecek sekilde dogru

kullanmay1 bilirim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum
Kararsizim
@ Katiimiyorum
@ Kesinlikle Katiimiyorum

Sekil 4.25. Kullanicilarin biling ve aligkanliklar1 anketi 23. soru yanit grafigi

Katilimeilarin %32,1°1 katiliyorum,%20,8’1 Kararsizim,%18,9’u Katilmiyorum,%18,9°u

Kesinlikle Katiliyorum, %9.4’1 Kesinlikle Katilmiyorum yanitini vermistir.

Kesinlikle Katiliyorum ve Katiltyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda katilimeilarin
%41,6’s1 belediyelere ait park alanlarindaki egzersiz aletlerini hedeflerine gidecek sekilde
dogru kullanmay1 bildigini diisiinmektedir. Bir onceki sorunun oraniyla aradaki farka
bakildiginda %10’luk katilimc1 grubunun egzersizler ile alakali bilgisi olsa dahi, hedefine

uygun olarak nasil ilerleyecegini bilmedigi goriilebilir.



43
Bunun haricinde toplamda baktigimizda ise %58.4’liik grubun, hedefine uygun ilerleyecek

sekilde egzersiz yapma bilgisinin olmadigin1 sdyleyebiliriz.

24. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletleri ile c¢alisirken dogru yolda

ilerledigimi ve kendimi hedefe tagidigimi hissederim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum
Kararsizim
& Katimiyorum
@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.26. Kullanicilarin biling ve aligkanliklar1 anketi 24. soru yanit grafigi

Katilimeilarin %30’u  katilmiyorum, %30’u Kararsizim, %16’s1 Katiliyorum, %14°si
Kesinlikle Katiliyorum, %10°u Kesinlikle Katilmiyorum yanitini vermistir. Oranlara
bakildiginda katilimeilarin %30 unun egzersiz aletleri ile ¢alisirken dogru sekilde galisarak
hedefine yaklastigin1 diisiindiiglinii goériiyoruz. Bunun haricindeki %70’lik ¢ogunluk

hedefine uygun sekilde calismadigini diisiinmektedir veya ¢ekimser yanit vermistir.

Bunun yan1 sira bir 6nceki sorudaki oran da diisiiniilerek %12.6’lik bir grubun belediye
parklarindaki egzersiz aletlerini dogru kullanmay1 bilmesine ragmen hedefine uygun

calistigini hissetmedigini gorebiliriz.
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25. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletlerini kullanirken zaman zaman dogru

calisip calismadigimdan siiphe duyarim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum
Kararsizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.27. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 25. soru yanit grafigi

Katilimeilarin %32,7’si katiltyorum, %30,6’u Kararsizim, %18,4’ii Katilmiyorum %14,3’i

Kesinlikle Katiliyorum, %4°ii Kesinlikle Katilmiyorum yanitini vermistir.

Belediye parklarindaki egzersiz aletlerinin egzersiz ile alakali her biling diizeyinden
kullaniciya hitap ediyor olmasi gerekirken kullanicilar son 4 soruda da goriildiigi gibi bu
aletleri kullanmak konusunda ¢ogunlukla tam bilgiye sahip olmayip, hareketlerde egzersiz
yaparken de dogru formda olup olmadiklarina dair siiphe duymaktadirlar. Bu sekilde
yapilan egzersizlerin kisiye faydali olup olmadig bilinemez ve daha da kotiisii sakatliklarla

doniisii olmayan sonuglara varilabilir.
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26. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletlerini kullanirken zaman zaman agri

hissettigim bolgeler;

Ayalk Biledi Eklemi
Diz eklemi 14 (43.8%)

Kalca eklemi
Omuz eklemi
Boyun eklemi
Bel

El Biledi Ellemi

14 (43.8%)

El Parmak Eklemleri
Wyak Parmak Eklemleri

15

Sekil 4.28. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 26. soru yanit grafigi

Grafikte kullanicilarin biiyiik oraninda farkli eklem bolgelerinde agrilar yasadiklari
goriilityor. Ustelik bunlarin bazilar1 oldukca temel tasiyicilari olan temel eklemlerdir [1].
Buralarda olusabilecek sorunlar kisinin kas iskelet sistemini olumsuz yonde etkileyip hayat
kalitesini diisiirebilir ve sakatliklar olusturabilir.

Spor yapmak viicudun daha saglikli kuvvetli ve zinde hissetmesi i¢in yapilmaktadir [8].
Egzersiz esnasinda kisinin hissettigi agrilar zaman zaman hamlik vb. durumlardan
kaynaklanabilirken zaman zaman da yanlis yiiklenmelerden kaynakli agrilar goriilebilir.
Ozellikle eklemlerde goriilen agrilar kesinlikle dikkate alinmalidir ve kontrol saglandiktan
sonra egzersize devam edilmelidir.
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27. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletlerini kullanmak istedigimde

aciklamalar1 okur hareketi tam olarak anlarim

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum

& Kararsizim

@ Katilmiyorum

@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.29. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 27. soru yanit grafigi

Katilimceilarin %33,3’1 katiliyorum, %23,51 Kararsizim,%19,6’s1 Katilmiyorum, %13,7’si

Kesinlikle Katiliyorum, %9,8’1 Kesinlikle Katilmiyorum yanitini vermistir.

Kesinlikle Katiliyorum ve Katiltyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda katilimeilarin
%47’lik bir kisminin alandaki agiklamalart okuyup hareketi tam olarak anladigini
diisiindiigiinii goriiyoruz. Kalan %53’likk kisim ise egzersizleri tam olarak anlamamakta

veya bu alandaki bilgisinden emin olamamaktadir.

28. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletlerini kullanmak istedigimde hareketi

dogru uyguladigimdan emin olurum.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum

O Kararsizim

@ Katimiyorum

@ Kesinlikle Katiimiyorum

Sekil 4.30. Kullanicilarin biling ve aliskanliklart anketi 28. soru yanit grafigi
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Katilimcilarin %40°1 katiliyorum, %18’1 Kesinlikle Katiliyorum, %20’si Katilmiyorum,
%12’si Kararsizim, %10’u Kesinlikle Katilmiyorum yanitin1i vermistir. Kesinlikle
Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda katilimcilarin %58’inin
hareketi dogru uyguladigindan emin oldugunu gorebiliriz. Kalan %42’lik kisim ise

hareketi dogru uyguladigi konusunda kararsizdir veya uygulamasindan emin degildir.

Bu soruda da verilen cevaplar incelendiginde egzersiz aletleriyle alakali bir netlik yoktur.
Aletlerin kullaniciyla etkilesimi ve verdigi geri doniisler net olmadigi gibi, egzersiz aletleri
ile alakali yazili agiklamalar okundugunda dahi kullanicinin kullanimla alakali dogru

calistigindan emin ve giivenli hissetmesi saglanmamaktadir.

29. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletleri ile spor yaptiktan sonra kendimi

canlanmig ve ding hissederim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katihyorum
Kararsizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.31. Kullanicilarin biling ve aligkanliklar1 anketi 29. soru yanit grafigi

Katilimcilarin %39,6°s1 katiliyorum, 9%22,9°u Kararsizim, %18,8’1 Kesinlikle Katiliyorum,

%10,4’1 Katilmiyorum, %8,3’1i Kesinlikle Katilmiyorum yanitini vermistir.

[k soruda elde ettigimiz sonuglarda kullanicilarin hedeflerinin saglikli ve ding hissetmek
oldugu sonucuna ulasmistik. Olgegin bu boliimiinde %58,4’liik kistm bu alanlarda spor
yaptiktan sonra kendini canlanmis ve ding¢ hissediyorken, %41,6’lik kisim bu konuyla

alakali olumsuz yanit vermis veya ¢ekimser kalmistir.
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30. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletleri ile programli olarak ¢alisirim ¢ilinkii

viicudumu gelistirdigini hissederim.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum
Kararsizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katilmiyorum

Sekil 4.32. Kullanicilarin biling ve aligkanliklart anketi 30. soru yanit grafigi

Katilimcilarin %27,1°1 katiltyorum, %25°1 Kararsizim, %25°’i Katilmiyorum, %12,5’1
Kesinlikle Katiliyorum %10,4’i Kesinlikle Katilmiyorum yanitin vermistir. Kesinlikle
Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda katilimcilarin %39,6°1ik
bir kismi belediyelere ait egzersiz aletleri ile viicudunu gelistirdigini diigiiniirken kalan

%60,4’liik biiylik bir cogunlugu bu konuda ¢ekimser ya da olumsuz yanit vermistir.

27. sorudaki yanitlara da bakildiginda kullanicinin hareketleri tam ve dogru anlayip

uyguladigindan emin olmamasi, bu sonucu doguruyor olabilir.

31. Soru Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletleri ile ilgili daha ¢ok bilgi sahibi olmak

isterim

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum
Kararsizim
@ Katilmiyorum
@ Kesinlikle Katiimiyorum

Sekil 4.33. Kullanicilarin biling ve aliskanliklart anketi 31. soru yanit grafigi
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Katilimcilarin %32’si katiliyorum, %28’1 Kararsizim, %26°s1 Kesinlikle Katiliyorum, %8’1

Kesinlikle Katilmiyorum %6’s1 Katilmiyorum yanitin1 vermistir.

Kesinlikle Katiliyorum ve Katiliyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda katilimeilarin
%358lik bir kismimin parklardaki egzersiz hareketleri ile ilgili daha ¢ok bilgi sahibi olmak
istedigi sonucuna varabiliriz. Yani kullanicilarin yarisindan ¢ogunun bu alandaki aletler ile
alakali kafalarinda soru isaretlerine sahip oldugunu ve bunlara dair bilinglenmek istedigini

sOyleyebiliriz.

32. Soru: Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletlerini anlamak ve uygulamak i¢in daha

cok yonlendirmeye ihtiyacim var.

@ Kesinlikle Katiliyorum
@ Katiliyorum
S/ : Kararsizim
_,-f"’ 14.3% @ Katimiyorum
4 @ Kesinlikle Katiimiyorum

Sekil 4.34. Kullanicilarin biling ve aligkanliklar1 anketi 32. soru yanit grafigi

Katilimcilarin %28,6’s1 katiliyorum, %24,5°1 Kararsizim, %24,5’i Kesinlikle Katiliyorum
%14,3’i Kesinlikle Katilmiyorum, %8,1’i Katilmiyorum yanitin1 vermistir. Kesinlikle
Katiliyorum ve Katiltyorum yanitlarinin oranlarini topladigimizda katilimeilari %53,1°lik
kismi, egzersiz aletlerini anladigindan emin olmak ve dogru uygulamak i¢in daha ¢ok

yonlendirmeye ihtiyaclar1 oldugunu diisiiniiyor.

26., 27. Ve 28. sorularin yanitlarindan da ¢ikarabilecegimiz gibi kullanicilar parklardaki
egzersiz aletlerini anlamak ve uygulamakta bir takim aksakliklar yasiyorlar. Bu durum da
egzersiz veriminin azalmasi gibi sonuglar dogurabilecegi gibi (29.soru yanitlari), yanlig

acilarda ¢alisma ve zorlamalarla sakatliklara da yol acabilir.
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Elde edilen veriler

Anketteki belirleyici sorularin yanitlarinin oranlar1 incelendiginde;

17.soruda ‘Agrilarima yonelik nasil egzersiz yapmam gerektigini bilirim.” ifadesine
kullanicilardan alinan yanitlara gore katilimcilarin %49°1i agrilarina nasil egzersiz
yapmasi gerektigini, bu egzersiz alanlarini nasil kullanmasi gerektigini bilmemektedir. Bu
da egzersiz aletleri i¢in yazili olarak bulunan yoénlendirmelerin yeterli olmadiginm

gostermektedir.

21. Soruda almman yanitlara gore katilimcilarin %49’unun aletlerin hangi bdlgeleri

calistirdigini ve ne ise yaradiklarini bilmediklerini goriiyoruz.

22.soruda %58.4°liik cogunlugun bu egzersiz aletlerini hedefleri i¢in nasil kullanacaklarini
bilmediklerini goriiyoruz. Bu nedenle bu konuda bilin¢gli bir yonlendirici kisi veya

yonergenin kullanicilar1 yonlendirmesi gerekiyor.

24. soruda kullanicilarin %47 sinin bu aletleri kullanirken dogru ¢alisip ¢alismadigindan

stiphe duydugunu goriiyoruz.

25.soruda kullanicilarin anlamli bir ¢ogunlugunda diz, kalca, omuz, boyun ve bel
eklemlerinde agrilar hissettiklerini goriiyoruz. Eklem bolgelerindeki yanlis ve yogun
sekilde yapilan yiiklenmeler sakatlik gibi sonuglara varabileceginden bu agrilar bireyin

fiziksel saglig1 agisindan tehdit olusturmaktadir.

26. ve 27. sorularda ise kullanicilarin hareketleri tam olarak anlayip dogru
uyguladiklarindan emin olmalar1 durumu arastirildiginda hareketleri tam olarak anlama
konusunda katilimcilarin = %53°l, dogru uyguladiklarindan emin olma konusunda
katilimcilarin %42’si olumsuz ya da cekimser karar vermistir. Bu da gosteriyor ki
katilimcilarin yarisina yakin bir kismi bu aletlerde ne yaptigini bilerek ve dogru sekilde

calisamamaktadir.
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31.soruda egzersiz aletlerinde ¢alismak icin daha cok yonlendirmeye ihtiyacim var
ibaresine katilimcilarmn % 53,1’lik ¢ogunlugu olumlu yanit vererek yonlendirmelerin

kullanicilarin ¢ogu i¢in yetersiz kaldigin1 gostermektedir.

Anketteki sorularla halka agik parklardaki egzersiz aletlerinin, kullanicilar tarafindan
algilanmasi uygulanmasi ve verimi {izerine sorulan bu sorularda alinan cevaplara gore
katilimcilarin anlamli bir ¢ogunlugu icin bu egzersiz aletleri algilama ve uygulama

noktalarinda soru isaretleri olusturmaktadir.

Kullanicilar bu alanlarda nasil egzersiz yapacagimi tam olarak bilememekte,
yonlendirmelerin verdigi bilgileri uygulama yapma noktasina gelince yetersiz bulmaktadir.
Kullanicilar egzersiz yapsalar dahi eklem bolgelerinde bazi agrilar olugsmakta ve zaman
zaman da dogru calisip ¢alismadiklarina dair siiphe duymaktadirlar. Bunun da yani sira
sporu tamamlasalar dahi yaptiklari egzersizin amaglarina uygun sekilde olup oldugunu

bilmeden spor yaptiklari i¢in verimli sonuglar alamayabilmektedir.

Katilimcilardan %68,5’1lik bir grup 1sinma %49,1’lik bir kisim ise soguma yaptigin
belirtmektedir. Bunun disinda kalan katilimc1 grubu ise 1sinma ve soguma yapmamaktadir.
Yapilan sporun verimli, dogru agilarda olmasi, kaslar1 ¢alistirmasi i¢in 1sinma, kaslarin

rahatlatilmasi ve esneklik giinliik hayata doniis i¢in sogumanin biiyiik 6nemi vardir. (15)

Bu nedenle bu alanlara eklenecek egzersiz aletlerinde; bireylerin 1sinma —egzersiz-soguma
seklinde dogru bir akista spor yapmasi, dogru ergonomide hareketler yapmasi i¢in buna
uygun spor siirecini saglayacak tasarimlar diisiiniilmeli alanlar kisilerin bilgi diizeyi ve

dogru spor yapmasina odakli sekilde tasarlanmalidir.

4.2.2. 2.Anket : Egzersiz alam anketi

Yapilan ikinci ankette ise kullanicilarin egzersiz alanlarini kullanimlarinin 6ncesi — esnast
—sonras1 ile alakali bir degerlendirme yapilmistir. Bu degerlendirmede kullanicinin bu
alanlardaki egzersiz rutini ve egzersiz siirecinin incelenmesi hedeflenmistir. Bunun yani
sira kullanicilardan bu alan ile alakali deneyimlerini puanlamalar1 ve kendi yorumlarini
belirtmeleri de istenmistir. Bu boliimde de kullanicinin egzersiz alanlarini yetersiz buldugu

noktalar1 ve bu alanlarla alakali yorumlar1 hakkinda veri toplamak hedeflenmistir.
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Egzersiz alanindaki aletlerin kullanimina ydnelik siireci analiz etmek adina bir anket daha
yapilmigtir. Bu ankette kullanicilara egzersiz Oncesi egzersiz esnasinda ve egzersiz
sonrasinda nasil hissettiklerine ve siirece nasil dahil olduklarina dair sorular sorulmustur.

Egzersiz aletlerinin kullanimi1 ve kullanicilara sunduklar ile alakali egzersiz alanindaki

kullanicilarla yapilan bir diger anketteki soru ve yanitlar su sekildedir.

1.Soru: EGZERSIZ ONCESI; Belli hareketleri belli bir miktarda galismay1 hedeflerim.

@ EVET
@ HAYIR

Sekil 4.35. Egzersiz alan1 anketi 1. soru yanit grafigi

Katilimeilarin %20°si Hayir %80°1 Evet yanitin1 vermistir.

Buradan katilimcilarin %80°i ¢aligma miktarint 6ncesinden belirliyor, %20°si belirlemiyor

diyebiliriz.
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2. Soru: EGZERSIZ ONCESI; Tiim hareketleri sirayla beni yorana kadar yaparak

ilerlerim.

@® EVET
® HAYIR

Sekil 4.36. Egzersiz alan1 anketi 2. soru yanit grafigi

Katilimcilarin  %70’i Hayir yaniti verirken %30’u Evet yanitt vermistir. Buradan
katilimcilarin %70’inin belirli bir tekrar sayisiyla %30’unun ise bir hedef olmaksizin

aletlerde egzersiz yaptigini sdyleyebiliriz.

3.Soru: EGZERSIZ ONCESI; Baz1 hareketlerde diisme korkusu yasarim, giivensizlik hissi

olusur.

@ EVET
@ HAYIR

Sekil 4.37. Egzersiz alani anketi 3. soru yanit grafigi
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Katilimeilarin %80°1 bu soruya Evet yanitin1 verirken %20’si Hayir yanitin1 vermistir.
Yani katilimeilarin %80°lik cogunlugu egzersiz aletlerinin kullanimi esnasinda kendini

giivende hissetmemektedir ve diisme korkusu yasamaktadir.

4.Soru: Hareketlerin arasinda yapmaya calistigim ancak amacint anlayamadigim

egzersizler var.

@ EVET
@ HAYIR

Sekil 4.38. Egzersiz alani anketi 4. soru yanit grafigi

Katilimcilarin %70’i bu soruya Evet yanitint verirken %30’u Hayir yanitin1 vermektedir.
Yani katilimceilarin %70’lik ¢ogunlugu egzersiz aletlerinde amacini anlayamadig tirtinler

oldugunu diistinmektedir.

5. Soru: Acik alanlardaki park aletlerindeki egzersizimin egzersiz dncesindeki algilama ve

egzersize motive deneyimine puanim

@1
@2
@3
®4
®>5

Sekil 4.39. Egzersiz alan1 anketi 5. soru yanit grafigi
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Bu soruda egzersiz dncesinde kullanicilarin egzersiz aletlerine bakis agilar1 ve egzersiz
oncesindeki acik alanlardaki bu parklarda egzersiz yapma fikrine bakislari sonucunda bu
deneyime 1 den 5 e kadar bir puan vermeleri istenmistir. Katilimcilarin %10°u 1,%50°si 2,
%20’si 3,% 20 si 4 puan vermistir. 1 — 5 puan sisteminde diigiiniildiigiinde 3 orta puan
kabul edilirse egzersiz Oncesinde halka agik park alanlarindaki egzersiz yapma fikrine
katilimcilarin sadece %20’si ortanin iizerinde puan vererek olumlu bakmaktadir. 1 ve 2
puan veren katilimc1 %60°lik bir boliimii 3 vererek orta diyen katilimer grubu ise %20°’lik

bir gruba denk gelmektedir.

Bu sonuglardan yola ¢ikarak katilimcilarin anlamli bir ¢ogunlugunun parklardaki halka
acik egzersiz aletleri ile alakali olarak soru isaretleri bulunmakta ve burada egzersiz

yapmak konusunda motive olmadiklar1 goriilmektedir.

6. Soru: Acik alanlardaki park aletlerindeki egzersizimin egzersiz Oncesindeki gorme

algilama ve egzersize motive deneyimine ekleyeceklerim.

Katilimcilardan bu béliimde kendi yorumlarimi eklemeleri ve akillarindaki belirsizlikleri

ifade etmeleri istenmistir. Alinan cevaplar su sekilde olmustur.

- ‘Fotograflar ve anlatimdan dolayi ilk etapta yanhs bir sey yapmayacagimi diisiinerek
giiven duydum. Kendimizi sakatlamamiz igin bazi bilgiler yazilmig. Fakat egzersiz
esnasinda yine de dogru yapmiyor olmaktan siiphe duydum.’

- ‘Aletler karmasik goriiniiyor, ayrica el degen kisimlarin temizliginden emin olamadim
hijyenik olmadiklarin diistintiyorum.’

- ‘Cok sayida ileri yastaki kullanici gozledim. Bana uygun olmadigim diigiindiim. Ama
vaptigimda bazi hareketlerin ¢ok kolay bazilarimin ise tiim viicudu kaldirmaya yonelik
¢ok zor oldugunu gérdiim. Tutarli olmadigimi diigiindiim. Kolay hareketler icin direng
eklenebilecek zor hareketler icin direng azalisi yaratacak iiriinler olabilirdi.’

- ‘Egzersiz aletlerinin materyali genelde plastik ve metalden yapilmis. Kisin metalden
vapilmis tutma alanlarint kullanmakta zorluklar yasadim c¢iinkii ¢ok soguktu. Bazi
plastik parcalar ise ozellikle basilan boliimlerde buzlanmadan dolayr ayagimin
kaymasina sebep oldu.’

- ‘Aletler basit ve ozensiz goriiniiyorlar bu nedenle motive yerine demotive oldum.’
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Anketin devaminda katilimcilara egzersiz esnasindaki deneyimleri ile alakal1 olarak sorular

sorulmustur.

7. Soru: EGZERSIZ ESNASINDA; Hareketleri yaparken hedef bolgeye hitap ettigini

hissederim.

@ EVET
@ HAYIR

p

Sekil 4.40. Egzersiz alan1 anketi 7. soru yanit grafigi

Katilimeilarin - %90°1 bu soruyu Evet %10’u ise Hayir olarak yanitlamigtir. Yani
katilmeilarin %90°1 hareketleri yaparken hedef bolgenin calistigini diisiiniirken %10°u

caligmadigini diistinmektedir.

8.Soru: EGZERSIZ ESNASINDA; Hareketi yaparken eklem agrilar1 hissederim.

@ EVET
@ HAYIR

Sekil 4.41. Egzersiz alan1 anketi 8. soru yanit grafigi
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Katilimcilarin  %50°’si bu soruyu Evet %350’si ise Hayir olarak yanitlamistir. Yani
katilmcilarin yarist acik alanlardaki park aletlerinde egzersiz yaparken eklemlerinde agri

hissetmezken, kalan yaris1 eklemlerde agr1 hissetmektedir.

9. Soru: EGZERSIZ ESNASINDA; Bazi hareketlerde diisme korkusu yasarim, giivensizlik

hissi olusur.

@ EVET
® HAYIR

Sekil 4.42. Egzersiz alani anketi 9. soru yanit grafigi

Katilimeilarin %20°si bu soruya Hayir %80°1 ise Evet cevabi vermistir. Buradan
katilimcilarin %801 gibi biiyiik bir cogunlugunun egzersiz esnasinda egzersiz aletinden
diisme korkusu yasadigini ¢ikarabiliriz. Burada kullanicinin giivenligi ve iriinii kullana
bilirligi ile alakali sikintilar oldugunu gérmekteyiz. Ayrica bu durum {iriiniin kullanici ile

etkilesimi noktasinda problemlerin oldugunu ve yeterli olmadigini géstermektedir.
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10. Soru: Zaman zaman hareketleri dogru yapip yapmadigima dair siiphe duyarim.

@ EVET
@ HAYIR

Sekil 4.43. Egzersiz alan1 anketi 10. soru yanit grafigi

Kullanicilarin %20’si bu soruya Hayir cevabini verirken %80°’i Evet cevabini vermistir. Bu
noktada verilen cevaplar géz Oniinde bulundurulursa katilimcilarin %80°1 aleti dogru
kullanip kullanmadigina — egzersizi dogru yapip yapmadigina dair siiphe duymaktadir. Bu
yanlis kullanimlar olabilecegini gosterirken ayni1 zamanda iiriinlerin kullaniciya anlamli ve

yeterli geri doniitler vermediginin de gostergesidir.

11. Soru: Acgik alanlardaki park aletlerindeki egzersizimin egzersiz esnasindaki gérme,

algilama, uygulama ve egzersize motive deneyimine puanim

@1
®:
®:3
@4
@5

Sekil 4.44. Egzersiz alani anketi 11. soru yanit grafigi
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Bu soruda egzersiz esnasinda kullanicilarin agik alanlardaki bu parklarda egzersiz

esnasindaki deneyimlerine 1’den 5’e kadar bir puan vermeleri istenmistir.

Bu soruya katilimeilarin % 50°si 2, %30°u 3, %10°u 4, %10’u 5 puan vermistir. Ik puan
degerlendirmesinde oldugu gibi ayn1 sekilde 3 orta puan olarak kabul edilirse katilimcilarin
%20’si bu alanlarda egzersiz yapma aktivitesine ortanin iizerinde iyi bir deneyim goziiyle
bakarken, %30’u orta, %50’si (yarisi) ortanin altinda yetersiz bir deneyim olarak
bakmaktadir.

12. Soru: Acik alanlardaki park aletlerindeki egzersizimin egzersiz esnasindaki gorme,

algilama, uygulama ve egzersize motive deneyimine ekleyeceklerim

Bu soruya verilen cevaplar su sekildedir;

- ’Hareketleri yaptigim esnada dogru yapip yapmadigimdan siiphe duydum.’

- "Aletlerin goriintiileri motivasyonumu diistirdii.’

-'Kullanms esnasinda hijyenik agidan siiphe duydum.’

-’Bu alanlarin ¢ok bos oldugunu goézlemledim. Bu nedenle pek ise yaradiklarini
diigiinmiiyorum.’

-'Uriinlerin zorluk seviyeleri bana gore gelmedi ve dogru calistigimi diisiinmedim.’

-'Gorsel olarak diigiik bir motivasyon saglasalar da aletleri kullanirken daha motive
hissettim -ancak yine de yeterli ve tatmin edici bulmadim.’

Anketin devaminda katilimcilara egzersiz sonundaki deneyimleri ile alakali olarak sorular

sorulmustur.
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13. Soru: EGZERSIZ SONRASINDA; Esnetme ve soguma hareketleri uygularim

® EVET
@® HAYIR

Sekil 4.45. Egzersiz alani anketi 13. soru yanit grafigi

Katilimeilarin %40°1 bu soruya Hayir %60°1 Evet yanit1 vermistir. Buradan katilimecilarin
%60’lik bir boliimiiniin soguma yaparken %40’lik bir boliimiiniin soguma yapmadigini

sOyleyebiliriz.

14.soru: EGZERSIZ SONRASINDA; Egzersiz sonrast agrilar hissederim.

@ EVET
@ HAYIR

Sekil 4.46. Egzersiz alani anketi 14. soru yanit grafigi
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Katilimeilarin %60°1 bu soruya Hayir yanit1 verirken %40°1 Evet yanit1 vermistir. Buradan
katilimeilarin %60°lik bir boliimiiniin spor sonrasi agrisi olmazken %40’lik bir kisminin

agrist oldugunu sdyleyebiliriz.

15.soru: Acik alanlardaki park aletlerindeki egzersizimin egzersiz sonrasindaki algilama,

uygulama, verim alma ve egzersize motive deneyimine puanim

@1
®:
®3
®4
@5

Sekil 4.47. Egzersiz alani anketi 15. soru yanit grafigi

Bu soruda egzersiz sonrasinda kullanicilarin agik alanlardaki bu parklarda egzersiz
sonrasindaki deneyimlerine 1’den 5’e kadar bir puan vermeleri istenmistir. Katilimcilarin
%60’1 2, %20’si 3, %20’si 4 puan vermis ve 3 puan ortalama olarak kabul edildiginde
katilimcilarin bu deneyime %20’sinin ortalamanin tstiinde %20’nin ortalama, % 60’mnin

ortanin altinda puan verdikleri goriilmektedir.
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16.soru: Acik alanlardaki park aletlerindeki egzersiz yapma deneyimine genel puanim

@1
®:

@4
Y

Sekil 4.48. Egzersiz alani anketi 16. soru yanit grafigi

Bu soruya katilimcilarin %’50si 2, %30°u 3, %20’si 4 puan vermistir. Ik puan
degerlendirmesinde oldugu gibi ayn1 sekilde 3 orta puan olarak kabul edilirse katilimcilarin
%20’si1 bu alanlarda egzersiz yapma aktivitesi sonunda edindigi deneyime ortanin tizerinde
iyi bir deneyim goziiyle bakarken, % 30’u orta, %50’si (yaris1) ortanin altinda yetersiz bir

deneyim olarak bakmaktadir.

17.soru: Agik alanlardaki park aletlerindeki egzersiz yapma deneyimiyle alakali

ekleyeceklerim.

Bu soruya verilen cevaplar su sekildedir ;

-Hareketleri dogru yapip yapmadigimi, ne kadar siireyle, nasil yapmam gerektigini ve
aletlerin hangi siwrayla kullanilmast gerektigini bilmiyorum o nedenle pek verim
alamadim.

-Bu aletlerin yapilma fikri ve potansiyeli yiiksek ancak c¢ok verimsiz, ¢ok daha iyi
olabilirdi.

-Sporumu tamamladiktan sonra iyi veya kétii ne kadar ¢calistigimi ¢cok anlamiyorum. Bir
programlama veya hedef olmadig icin tiim viicut dogru ¢alistim mi emin olamiyorum.
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4.3. Arastirmada Nicel Veri Toplama Yontemi - Goriismeler

Egzersiz alanindaki {iriinlerin amacina uygun hizmet verip vermedigini 6grenmek amaciyla
egzersiz bilimi {izerine c¢alisan profesyonellere bagvurulmustur. Antrendér ve
fizyoterapistler ile goriismeler saglanmistir. Antrendr ile yapilan goriismede belediye park
alan1 egzersiz aletleri tek tek degerlendirilmig-yorumlanmis ve bu aletlerin kullanima,
kullaniglilig1 tlizerine bir goriisme saglanmistir. Bunun yaninda 3 adet fizyoterapist ile
goriisme saglanmistir. Fizyoterapistler ile yapilan goriismelerde ise hareketlerin
mekanigindeki sorunlar, agilardaki farkliliklarin ne tarz sorunlar dogurabilecegi ve bugiine
dek tedavi ettikleri, bu alanlarda yaralanmasi olmus hastalar1 iizerine goriismeler

saglanmistir.

4.3.1. Egzersiz alaninda yapilan kullanici gézlemleri ve aletler icin antrenor
yorumlarn

Calisma evreni olarak Ankara il sinir1 igerisinde bulunan Cankaya Bahattin Dingmen
Parkindaki dis mekan spor aletleri ile fizyoterapist ve konu uzmani olan antrendrler ile
goriismistiir. Bu boliimde parklardaki egzersiz aletleri ile alakali olusabilecek fizyolojik
sikintilar konusunda antrendr yorumlart almmistir. Ayni1 zamanda bazi aletlerin
kullanicilarin fiziksel farkliliklar1 sonucu yanlis agilarda kullanima sebep oldugu ve
kullanicilar tarafindan yanlis algilandigi kullanimlar tespit edilmistir. Genel anlamda dis
mekan aletlerinde diren¢ olusturmasi i¢in herhangi bir dis enerji kaynagi kullanilmadigi
goriilmektedir. Bu tip aletlerde kullanicinin kendi viicut agirligr direng olusturmak igin
kullanilir [16]. Asagida gosterilen spor aletleri incelendiginde tutma kollari, oturma yerleri,
ayak basma yerleri gibi tasarim detaylarinda antropometrik verilerin kullanict hedef
kitlesinin verilerinin dikkate alinmadig1 diistiniilmektedir. Ayrica yonlendirmelerin yeterli

olmamasindan kaynakli yanlis kullanimlar da gozlenmistir.
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Bacak Giiclendirme Aleti 1

Resim 4.1. Bacak kuvvetlendirme aleti kullanict gorseli

Antrendr Yorumu: Aletin boya gore uyarlanma opsiyonu yoktur. Bu nedenle kullanicilar
farkinda olmadan hareketi yaparken yanlis agilara girebilirler. Viicudu yanlis pozisyonda
yiik tasimaya zorlamak incinmelere yol agabilir ya da ilerleyen dénemlerde diz ve belde
problemler olusabilir. Kullanic1 Deneyimi: Sekildeki kullanicinin boyu 1m 90cm dir.
Sekilde goriildiigii gibi bacaklar biiliildiigiinde olusan dar a¢1 incinmelere sebep olabilir.

Ayrica bel yanlig pozisyonda kaldigindan tam olarak desteklenmemektedir.

Bacak Giuclendirme Aleti 2

Resim 4.2. Bacak kuvvetlendirme aleti kullanict gorseli

Antrendr Yorumu: Bu alette kisinin ayak bileklerini demire takip kendini kaldirmasi

beklenmektedir. Burada bacaklara uygulanan diren¢ kimisine ¢ok agir kimisine ise hafif
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kalabilir. Bunun yaninda boy farkindan kaynakli olusabilecek problemler mevcuttur.
Demir kimi kullanicinin bileginde kimi kullanici i¢in daha yukarida kalabilir. Bu da yiikiin
yanlis yere binmesine sebep olacaktir ve bacak kaslarmin aktif ve dogru c¢alismasi

saglanmaz.

Bel Esnetme Aleti

Resim 4.3. Bacak kuvvetlendirme aleti kullanici gorseli

Antrendr Yorumu: Alet kontrolii ve dengeyi saglama noktasinda ¢ok zayif. Kisinin kontrol
mekanizmasini bozabilir. Olasi diismeler ve sakatliklar goriilebilir. Oturarak yapilmasi
daha makul olabilir. El tutus hizasi1 her kullanictya gore uygun olmayabilir. Egzersiz
esnasinda dik durus korunmalidir ancak bunu yonlendirecek bir kol vb. yoktur. Kontrolsiiz

olusu ilerleyen siirecte kalga ve bel problemlerine yol agabilir.
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Bisiklet Aleti

Resim 4.4. Bisiklet aleti gorseli

Antrendr Yorumu: Alet bisikletten esinlenilerek tasarlanmis ancak metalden yapildigi i¢in
cok agir bir hareket akis1 var. Pedallar1 kullanmak sikintili ¢iimkii ayag1 yeterince iyi
tutmadigi i¢in kaymalar, atmalar yasanabilir. Boyu ayarlanamadi i¢in uzun vadede bel ve
boyun sorunlar1 olusabilir. Uzun boylu bir kullanici tarafindan kullanilmas halinde dizlerin

fazla biikiilmesi ( fleksiyon ) ilerleyen siirecte diz problemlerine yol agabilir.

Bisiklet ve Step Aleti

Resim 4.5. Bisiklet ve step aleti kullanici gorseli

Antrendr Yorumu: Alet step hareketi diislintilerek tasarlanmis. Step hareketi dinamik bir
hareket oldugundan ayakliklarin kullaniciyr makineye sabitleyebilmesi gerekir, bu anlamda

ayakliklarin tutusu onemlidir. Fakat bu alette tutus yeterince iyi saglanmadigi i¢in olasi
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diisiislere sebep olabilir. Boy ayarlamasi olmadigindan ortalamadan daha uzun veya daha
kisa bireyler icin tutus kismi kuvvetin alinip bireyin kendini tutabilecegi seviyede

kalamayabilir.

Ciftli Viicut Gelistirme Aleti

Resim 4.6. Ciftli viicut gelistirme aleti kullanic1 gorseli

Antrenor Yorumu: Alet barfiks hareketinin bir muadili olarak diisiiniilebilir. Kisinin kendi
viicut agirligini tasimasina yonelik bu hareket, her kuvvet seviyesine uygun bir hareket
degildir. Her bireyin kuvvet seviyesi kendi viicudunu kaldiracak yeterlilikte olmayabilir.
Bu harekette yapilacak yanlis tutusla kaldirmalar omuz,omurilik, ve sirt kaslarinda ciddi
sakatlik riski tasir. Kol tutus mesafesinin her boyuttaki viicuda tam oranda uymamasi bunu

tetikleyebilir.Ozellikle yashlar icin ¢ok yogun ve riskli bir egzersiz olabilir.

Kullanic1 Deneyimi: Fotograftaki ag¢1, kullanicinin kendi viicut agirligimi rahatca
kaldirabilecegi ve kuvveti dogru sekilde alabilecegi bir ag1 degildir. Hareket kisitli bir
boyda yapilmaktadir. Kaslar dogru sekilde ¢calismamaktadir.



68

ic ve Dis Bacak Giiclendirme Aleti

Resim 4.7. i¢ ve dis bacak giiclendirme aleti kullanict gérseli

Antrendr Yorumu: Alet kollar ve bacaklarin ileri geri hareket ederek koordineli olarak
caligmasina odaklidir. Ancak bu hareket akisi ¢ok kisith bir sekilde tek aksta ilerledigi i¢in
kullanicinin dengesini bozmaya cok aciktir. Ayaklik kisminin tutusu, ayagi yeterince
sabitlemediginden bacaklarin kontrol kaybi sonucu agisinin fazla agilmast ve olasi

sakatliklar s6z konusu olabilir.

Eliptik Bisiklet Aleti

Resim 4.8. Eliptik bisiklet aleti kullanict gorseli

Antrendr Yorumu: Alet, eliptik hareketinden esinlenilerek tasarlanmistir. Harekette kollar
ileri geri hareket ederken bacaklar koordineli olarak elipsler ¢izmektedir. Bu aleti kullanan
farkli boylardaki bireyler diisliniildiigiinde bacaklarin ¢evirecegi elipsler farkli
biiyiikliiklerde olacagindan agilar1 da farkli olacaktir. Bunun yaninda kontrolsiizdiir. Olas1

diismelere agiktir.
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ic ve Dis Bacak Giiclendirme Aleti 2

Resim 4.9. i¢ ve dis bacak giiclendirme aleti 2 kullanict gorseli

Antrendr Yorumu: Alet kollarla tutusu saglayip bacaklari disa agarak bacak kaslarini aktif
calistirmay1 hedefler. Bu alette ayaklarin oturdugu yerler yeteri tutusu saglamamaktadir.
Bu nedenle kaymalar ve sakathiklar meydana gelebilir. Bunun yaninda iki bacagin
yerlestigi kisimlar ayri hareket ettigi icin koordineli bir egzersiz s6z konusu degildir
dolayisiyla fonksiyonellik saglamaz. Bu durum ayni zamanda kontrolsiiz bir ortam

yarattiZindan giivenlik riski olusturur.

Kol ve Omuz Calistirma Aleti

Resim 4.10. Kol omuz ¢alistirma aleti kullanic1 gérseli

Antrendr Yorumu: Alet kollarla diskleri dondiirerek kol ve omuz eklem hareketliliginin

saglanmasina odaklanir. Sadece eklem hareketliligi baz alindiginda basarili bir alet olarak
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yorumlanabilir. Ancak farkli boyardaki kulanicilar i¢in agilar degiseceginden her kullanici

icin tam olarak verimli hareket gerceklesmeyebilir.

Kullanict Deneyimi: Fotografta farkli boylardaki kullanicilar i¢in farkli agilarda ¢alisildigi
goriilmektedir. Kisa boylu (165c¢m) kullanicidan daha kisa bir kullanicinin aletten verim
almas1 ¢ok daha zor olacaktir. Ayrica iki kol farkli disklerde donmesi gerekirken
kullanicilarin iirlinii farkli algilamalarindan dolay1 diskleri direksiyon gibi cevirdikleri

gbzlemlenmistir.

Kiirek Cekme Aleti

Resim 4.11. Kiirek ¢ekme aleti kullanici gorseli

Antrendr Yorumu: Alet kiirek ¢ekme hareketini baz almaktadir. Kullanicilarin el tutaglarini
tutarak cekis yapmasi ve viicut agirligini kaldirmasi gerekir. Her bireyin kuvvet diizeyi
kendi agirligini kaldirabilecek yeterlilikte olmayabilir. Bu nedenle bu alet kullanicilarin bir
grubu i¢in fazla yogun bir egzersizdir. Bu harekette tutusun agis1 ve kollar arasindaki aralik
sirt kaslarinin dogru calismasi i¢in olduk¢a Onemlidir. Aksi bir durum sakatliklara yol
acabilir. Burada da bireye uygun ayarlanma durumu olmadigindan yanl agilarda ¢ekis

yapma ihtimali olduk¢a yiiksektir.
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Mekik Aleti

./-@/

Resim 4.12. Mekik aleti kullanici gorseli

Antrenor Yorumu: Alet mekik ve ters mekik ¢ekme hareketini baz almaktadir. Fakat
demirlerin yerleri sabit oldugundan boy farkinda kullanigsiz hale gelebilir. Dahas1 acisinin
dogru olmadigini bilmeyen kisilerce kullanildiginda sakatliklara yol agabilir. Bununla
beraber kisinin mekik esnasinda sirtinin inmesi gereken referans bdliimiiniin seviyesi,
karindan derin bir agilma ve kapanma gerektirir. Bu a¢1 her seviyeye uygun olmamakla

beraber sakatliklara yol agabilir.
Kullanici Deneyimi: Fotograflarda farkli boyda iki 6rnek goriilmektedir. Boy farkindan
kaynakli uzun boylu olan kullanicinin demirin kisa gelmesi sebebiyle destek alamadigini

gozlemlenmektedir.

Tekli Yirivyus Aleti

Resim 4.13. Tekli yiiriiyls aleti kullanic1 gorseli
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Antrendr Yorumu: Alet kollar ile tutacaklardan tutunarak bacaklarin ileri geri hareketini
saglamaktadir. Bacaklarin hareketini saglamak hedeflense de bacaklarin agilist oldukca

dengesizdir. En ufak bir koordinasyon zayifliginda sakatliklara yol agabilir.

Kullanic1 Deneyimi: Kullanicr aleti yanlig algilamistir. Pozisyon tiimiiyle dengesizdir ve
kas aktifligi saglamamaktadir. Alet ters kullanilmaktadir. Tasarimin dogru algilanabilirligi

ile alakali sorunlar oldugu goriilmektedir.

Uclii Viicut Gelistirme Aleti

Resim 4.14. Uglii viicut gelistirme kullanic1 gorseli

Antrendr Yorumu: 1-) Oturularak kollarla ¢ekis yapmak: Farkli viicut boylarma
uyumlanabilir degildir. Her kullanicinin kendi viicut agirhgmi kaldirabilecegi

Ongoriilmiistiir ancak bu dogru degildir.

2-) Oturarak Bagtistii demiri ile itis yapmak: Kol araliginin sabit olmasi problemdir.
Kullanicinin kendi agirligint kaldirmast agir bir yiik anlamina gelir ve yanlis agida veya

kol araliginda bunu yapmak sakatliklara yol acabilir.

3-) Dirsek sabitlemeyle bacak ¢ekisi yapmak: Kol araligi olarak tek 6l¢ii baz alinmustir.
Ayrica yeterli omuz sirt kuvveti olmayan kullanicinin yararlanabilecegi bir alet degildir.
Yanlis kullanim ve zorlamalarda omuz sirt ve omurilik ¢evresindeki kaslarda sakatlik riski

olusturur.
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Kullanic1 Deneyimi: Fotograftaki ag¢1, kullanicinin kendi viicut agirligin1 rahatca
kaldirabilecegi ve kuvveti dogru sekilde alabilecegi bir a¢1 degildir. Hareket kisith bir
boyda yapilmaktadir. Kaslar dogru sekilde ¢aligmamaktadir.

Viicut Gelistirme ve Tambur Aleti

Resim 4.15. Viicut gelistirme ve tambur aleti gorseli

Antrendr Yorumu: Alet donen silindiriyle ¢alisan kisinin bacak kaslarini esnetmeye,
acmaya odaklamaktadir. Bu alet denge veya kontrol agisindn bir risk tagimamaktadir. Boy
farki ile baglantili olarak fayda miktar1 azalabilir. Diger alet daha 6nce agiklanan viicut

gelistirme aletinin aynidir.

Yan Salinim Aleti

Resim 4.16. Yan salinim aleti kullanict gorseli
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Antrenér Yorumu: Alet kollar ile tutacaklardan tutularak alt govdenin saga sola salinmasi
ve belin asneterek calistirilmasi hedeflenmistir. iki bacagin da hareketli bir zemin iizerinde
salimmyor olmasi, denge noksainda ciddi bir kontrol gerektirir. Kullanici salinimi tiim
agirhigiyla gerceklestirdigi icin bir noktadan sonra alette yeteri kontroliin saglanmamasi
atmalara ve disiislere sebep olabilir. Kullanici Deneyimi: Kullanicinin hareketi yanlis
algiladigr gozlemlenmektedir. Cift ayagi ile platforma c¢ikip yan salinim yapmasi

gerekmektedir. Buradan tasarimin algilnisi ile alakali problemler oldugunu sdyleyebiliriz.

Viicut Esnetme Aleti

Resim 4.17. Viicut esnetme aleti kullanici gorseli

Antrenér Yorumu: Alet kollar ile tutacaklardan tutunarak kullanicinin kendine c¢ekis
yapmasina odaklanir. Bacak boyu, gévde uzunlugu ve kolboyu farklarindan kaynakli
dogru caligma pozisyonu yakalanamayabilir. Bu da viicut agirligimi tasiyan yogun bir

egzersiz oldugu i¢in sakatliklara yol agabilir.

Kullanici Deneyimi: Fotograflarda kullanicilarin postiiriiniin  bozudugu, dogal viicut
durusunun bozuldugu gorilmektedir. Bu pozisyonda cekis yapmak, agirlik kaldirmak

dogru olmayacaktir. Sakatliklara yol agabilir.
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4.3.2. Egzersiz alanindaki aletler ile alakali fizyoterapist goriismeleri
Kullanicilarda kas iskelet sistemi hastalig1 s6z konusu oldugunda birinci dereceden tedavi
aldiklar1 yer fizyoterapistlerdir. Bu nedenle fizyoterapistlerin bu konu ile goriisleri

onemlidir. Bu calismaya goniillii olarak katilan 3 adet fizyoterapistten konuya iligkin

goriigleri alinmistir.

Fizyoterapistlere 12, antrenorlere ise 6 sorudan olusan agik uglu sorular yoneltilmistir.

1.soru: Acik alanda spor yapan bireylerin dogru ve verimli egzersiz yapmalarini saglamak

amaciyla parklardaki acik egzersiz alanlarina nasil eklemeler yapilabilir ?

FIZYOTERAPIST 1: Egzersiz yapacak bireylere yonelik birka¢ adet program hazirlanip
biiytitiilerek asilabilir. Yiirliylis veya farkli antrenman yapacaklara alternatifler sunulabilir.
Diz agrilari, bel fitig1 gibi belli bagh bir ¢cok bireyde goriilen kronik fiziksel rahatsizliklara

yonelik ek programlar ve bilgilendirmeler hazirlanabilir.

FIZYOTERAPIST 2: Yas gruplarina gore 6zel diisiiniilmiis egzersiz gruplar diisiiniilebilir.
FIZYOTERAPIST 3: Eklem hareket acikligiin kontrolsiizce zorlanmas1 olumsuz sonuglar
dogurabiliyor. Bu nedenle yiiksek eklem hareketliligi gerektirmeyen ama kaslar

calistiracak hareketler yapilacak sekilde diizenlenebilir.

2.soru: Hastalarimizin egzersiz konusunda biling diizeyi 1 ile 5 arasinda puanlaman

gerekirse nedir ?

FIZYOTERAPIST 1: Sedenter Bireyler: 1

FIZYOTERAPIST 2: Egzersiz yapmam gerek bilinci var fakat fazla zorlayarak egzersiz
yapiliyor. 1-2

FIZYOTERAPIST 3: 1-2
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3.soru: Hastalarimizin sakatlik olusturabilecek unsurlar iizerine biling diizeyi nasildir 1 ile 5
arasinda puan ver ? (Isinma,soguma yapmak, kaslar1 kuvvetli tutmak, uyku ve saglikli

beslenme gibi.)

FIZYOTERAPIST 1: Hastalar spor yapma konusunda bilingli ve istekliyken, sporun
dozunu fazla kacirip fiziksel anlamda kendilerini ¢ok zorlayacak fiziksel aktivitele
yapabiliyorlar. Bu da sakatliklara yol agiyor. Bazi hastalarda isinma yapilmamasindan
kaynakli ilk egzersizlerde sakatlik goriilebilirken, bazi hastalarda zaten agrili olan bolgeleri
zorlamaktan kaynakli olabiliyor. Bunun yaninda kaslarin ve baglarin fazla gergin
haldeyken zorlanmasi, kisinin uykusuzluk veya yanlig beslenme gibi durumlardan dolay1
spora hazir degilken spor yapmasi gibi durumlar da sakatliga yol agabiliyor. Yani insanlar
genel olarak hareket etmek noktasinda istekliyken, saglikli olmak ve bilingli hareket etmek
icin uykuya dikkat etme, saglikli beslenme ve dozunda spor yapma konularinda pek

bilingli degil diyebiliriz.

FIZYOTERAPIST 2: 1

FIZYOTERAPIST 3: 1

4.SOTU: i yas guplarinda c¢ogunlukla gelen sakathiklar nelerdir ? ???
Yashlarda su sakatlik ¢ok genglerde su sakatlik ¢ok diyerek ihtiyaclari olan seylerin
farkliligina dikkat ¢ekebilir miyiz ?

FIZYOTERAPIST 1:ileri yaslardaki bireylerde yogun olarak dejeneratif eklem
problemleri goriiyoruz. Bunun yaninda diz bel boyun boélgelerinde hareketsizlikten
kaynakli durumlar, fibromiyalji, kikirdaklarda ve kemiklerde bazi dejenerasyonlar,

gordiiglimiiz diger problemler oluyor.

Daha gen¢ bireylerde c¢ogunlukla masabasinda ¢aligmaya bagli skolyoz, boyun fitig
goriilebiliyor. Bunun yaninda yanlis formlarda egzersiz yaparak kendini sakatlayan

hastalarimiz da ¢ok oluyor.

FIZYOTERAPIST 2: 45-60 yaslar arasinda genel olarak bel ve dizdeki agrilar agirhikli
geliyor.
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Metabolik rahatsizliklar fiziksel rahatsizliklart tetikliyor. Bu nedenle spor yapilmali ama
Bu da dogru formda olmali. Seker hastalarinda omuz yirtiginin ¢ok goriilmesi gibi. Ciinkii
direkt glikoz olarak viicuda alinan seker, 02 yerine hiicreye tasiniyor. O yiizden islenmis

karbonhidrat agirlikli beslenmek dokuya tasinan herseyin verimini diisiiriiyor.

FIZYOTERAPIST 3: Buna 35,50 yas araliginda bel, sirt, diz, 50 -60 yas aralig1 ve iistiinde
ise, diz, kalga bolgeleri diyebiliriz.

Mobiliteyle baglamak ve kuvvetlendirmek yaslilar i¢in izlenecek en dogru yol olacaktir.

Yonerge panosu ve belirli yas gruplarina ait farkli aktiflik diizeyinde programlarin olmasi
her yastan bireyin kendine uygun egzersizi yapmasini saglayabilir. Eklem hareketinin

minimalde olmas1 da eklemleri ve baglar1 kuvvetli tutacaktir.

S.soru: Sakatlik Onleyici egzersizler var midir nasil uygulanabilir ? Egzersiz parklarinda

bunlara 6rnek olacak alet gosterebilir miyiz ?

FIZYOTERAPIST 1: Buna stretch, denge ve esneme igeren egzersizler érnek verilebilir.
Ciinkii bu antrenmanlar, eklemlerin stabile yakin, kas yogunlugunun az oldugu egzersizler
oldugu i¢in sakathik ihtimali diisiiktiir, stabil halde bag ve kas kuvvetlenmesine olumlu
etkisi vardir. Denge egzersizleri de bunun i¢in giizel 6rnekler olabilir. Egzersiz parklarinda
buna uygun alet sdyleyemem. Ancak olsa ve dogru kullanilsa faydali olabilir.

FIZYOTERAPIST 2:Antrenman kisiye 6zel ve kisiye 6zel dizayn edilmeli. Bu araglarin
kisisellestirilmesi lazim. Egzersiz alanlarinda belli giinler bu alanda bilgili kisiler
caligtirilabilir. Direng bantlarindan, serbest agirliklardan faydalanilarak direng artis1 azaligi

saglanabilir.

FIZYOTERAPIST 3: Bu sekilde bir tanimlama olmasa da denge egzersizleri ve agma

germeler kaslarin ve baglarin egzersizle beraber kuvvetli kalmasinda biiytik rol oynar.

6.soru: Egzersiz yaparken sakatliktan korunma yollar1 neler olabilir?

FIZYOTERAPIST 1: lyi bir 1sinma egzersize viicudu hazirlamak. Kardiyovaskiiler sistemi

hazirlamak.
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Iyi bir 1sinma ile kaslari,baglar1 ve kardiyovaskiiler sistemi egzersize hazirlamak.

FiZYOTERAPIST 2:

FIZYOTERAPIST 3: Viicudun verdigi feedbackleri iyi dinlemek. Ekstra agilara ¢ok fazla

girilmemesi ve eklemlerin zorlanmamasi.

7.soru: ileri yastaki bireylerin korumaya yonelik ne tarzda egzersiz yapmalar1 gerekir?

FIZYOTERAPIST 1:ileri yastaki bireylerde ihtiyaglar1 olan seylerin gelistirilmesine
yonelmek dogru olur. Ornegin bireyin giinlilk faaliyetlerinDeki hareketliligi icin
oturma,kalkma hareketleri, yiiriiyiis, alzeimer vb hastaliklarla gelebilecek denge
sorunlarindan korunmak i¢in calisilabilecek denge egzersizleri oldukg¢a faydali olacaktir.
Bununla beraber kaslar kuvvetli tutulup, kilo da fazla olmazsa birgok sakatligin Oniine

gecilecektir.

FIZYOTERAPIST 2: Metabolizmanin saglikli olmasi i¢in toplum saghilg: icin diyetisyen
de devrede olmali. Giinliik hareketler,oturma, kalkma, merdiven ¢ikma tim viicudu
kapsayan ve giderek direnc eklenen egzersizler olabilir. Aym1 zamanda kalp saglig1 icin

kardiyovaskiiler egzersizler de yapilmalidir.

FIZYOTERAPIST 3:Yiiriiyiis yapmak aktif olmalarmi saglayacaktir. Bunun yaninda
stretch de faydalidir.Kisinin ¢ikabildigi tempoda kardiyovaskiiler aktivitede bulunmasi

lazim.

8.soru: Egzersiz parklarinda bu tarz koruma egzersizlerine 6rnek olacak aletleri gosterebilir

miyiz.?

FIZYOTERAPIST 1:Aslinda omuz carki egzersizi bunun igin oldukca giizel bir &rnek.
Donuk omuz gibi omuz hareketsizliginden kaynakli sorunlar1 6nleyebilir. Ancak bu alet de
farkli boylardaki insanlarda farkli agilarda hareket sagladigindan yanlis agilarda ¢alisma

ithtimali ytiksek.

FIZYOTERAPIST 2: Béyle bir alet oldugunu diisiinmiiyorum.
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FIZYOTERAPIST 3:0Omuz carki egzersizi. Donuk omuzda ise yariyor. Ama bilingli
kullanim gerektiriyor. Yoksa omuz yirtiklart olusabiliyor. Tiim omuz ekleminin hareket

etmesi daire ¢izmesi gerekirken yanlis agida kullanilmasi tiim dengeleri degistiriyor.

Bazi rotasyon aletleri de hareketliligi saglayabilir. Fakat aletler biraz dengesiz oldugu i¢in

yaslilarin bunlar1 kontrol etmesi zor olabilir.

9.soru: Parklardaki egzersiz aletlerinde sakatlanan hastalariniz oldu mu ? Bu vakalarda

hangi bolgelerde sakatliklar gozlemlediniz?

FIZYOTERAPIST 1:0muz carkinda basinda 6dem, kosu hareketi gibi yapilan harekette
rortator kalf yirtig1.

Eliptik hareketinde olusan i¢ bacakta yirtik.

FIZYOTERAPIST 2:Kalca dondiirme tekerinde olusan bel problemi, Mekik aletinde

olusan bel problemi

Omuz ¢arkinin tekrarlar1 bazi travmalar olugsmasina sebep olabiliyor. baz1 omuz agrilarina
sebep olabiliyor. Omuz carkindan verim almak Ve dogru agida calisabilmek i¢in kisinin

boyunun alet ytliksekligine uygun olmasi lazim.

FIZYOTERAPIST 3:Bu aletlerle calisirken bana gelen sakathiklara sdyle &rnek
verebilirim. Twist hareketini yaparken bel fitikl1 bir hasta, kontrolsiiz rotasyon yaptigi i¢in
alt sirt-bel bolgesindeki eklemlerde kitlenme yasadi. Basta semptomu yoktu ancak agrilar

gitgide artti.

Bench press ten omuz hastast

Crunch hareketinde hiper ekstansiyonu kontrolsiiz yapmaktan kaynakli bel ve boyunda

olusan sorunlar.

10.soru: Parklardaki egzersiz aletlerini verimli buluyor musunuz ?
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FIZYOTERAPIST 1: Bu aletler herkese agik oldugu icin insanlarin dogru algilamasi ve
uygulamasi ¢ok dnemli. Yoksa sonuglar1 sakatlik olarak donebiliyor. Aletler biiytlik kas
gruplarini ¢alistirmiyor yani ihtiyaca hizmet etmiyor. Diren¢ ayarlama gibi bir opsiyon yok
ve kullanicinin kontrol etmesi ¢ok gii¢ aletler. Bunun yaninda boylar ayarlanmasini igin

ergonomik de degil.

FIZYOTERAPIST 2: Biling olusturma konusunda evet Fakat fonksiyonellik konusunda
hayir.

FIZYOTERAPIST 3: Hayir. Ciinkii kisilerin dogru egzersiz yapmasina yonlendirdiklerini

diistinmiiyorum.

11.soru: Parklardaki egzersiz aletleri ile alakali 6nerileriniz nelerdir?

FIZYOTERAPIST 1: Hedef grup ve hedefleri belirlenir. Yiiriiyiis yapamayan kisilerin dahi
kardiyovaskiiler sistem ile hareket edebilecegi bir ortam olusturulabilir. Lastik baglanip
calisilabilecek bir istasyon olabilir. Denge ¢alisilabilecek alanlar olabilir. Farkli, dengesiz
platformlarda denge algis1 gelistirmek hedeflenebilir. Viicudun uzaysal algisin1 (bulundugu
konumu ve pozisyonu algilama) ve pozisyonel algisin1 gelistirir. Oturma Kalkma egzersizi

icin destekleyici TRX vb. araglar olabilir.

FIZYOTERAPIST 2: Oncelikle bu aletlerin basinda profesyonel yardim verebilecek biri
olmali. Kisinin yas,cinsiyetkilo ve sakatlik geg¢misine yonelik ¢aligmasi gerektigi igin
dogru yonlendirilmesi onemli. Sakathiga gore kuvvetlendirmeler veya kiloya yonelik

kardiyolar programlanabilir.

FIZYOTERAPIST 3: Mahalle ve belediyeler bazinda fizyoterapistler atanabilir. Video
anlatim olabilir. Haftanin belli giinlerinde profesyoneller tarafindan verilecek egitimler
diizenlenebilir. Dogru egzersiz bilinci artirilabilir.

4.3.3. Egzersiz alanindaki aletler ile alakal antrendr goriismeleri

l.soru: Belediyelere ait egzersiz aletlerinin bulundugu park alanlarinda daha once

antrenman yaptiniz veya yaptirdiniz mi ?
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Antrendr: Evet ancak aletlerin tiimiinii kullanmadim. Bazi aletleri de islevlerine gore

kullanmadim.

2.soru: Bu aletlerde spor yapan insanlar1 goérdiigliniizde ne diisiindiiniiz? Bireylerin spor
yapmast i¢in yeterli veya dogru -uygun aletler oldugunu diisiiniiyor musunuz ?

Antrenor: Aletler herkese uygun aletler degil. Boylar1 ayarlanamiyor.Bu nedenle her ebatta
insana hitap edemiyor. Sadece ortalama oOlgciilere sahip bir kitleye dogru acgilarda ¢alisma
olanag1 sunabilir. ik olarak insanlarin egzersiz fizyolojisi hakkinda bilgisi olmadig: igin
bir¢ok yanlis uygulama gozlemledim. Kisilerin kaslarina hitap edecek dogru agilarda bir
calisma sz konusu degil. Hi¢ spor yapmayan yasl grubun hareket etmesi i¢in tesvik edici
olabilir. Ancak ciddi sakatlik riskleri mevcut. Gengler iginse ilgi ¢ekici ve zorlayici

olmadigini diisiiniiyorum.

3.soru: Bu aletleri, eklem hareketliligi kas gelisimi, kuvvet artis1 ve bireylerin yasam

kalitesinin artmasina saglayacagi katki olarak nasil buluyorsunuz ?

Antrendr: Hig hareket etmeyen ve kaslarini ¢alistirmayan insanlar icin belki ise yarayabilir.
Belli bir diizende yeterli bir rutin olusturuldugunda, dogru c¢alismayla hedef kaslarin
caligmasi hatta belki gelismesi saglanabilir. Ama bunun i¢in kisinin ac¢ilarinin dogrulugu,
aletin mesafelerinin uygunlugu dogru olmalidir. Fakat acilar ve mesafeler bazi insanlar igin
cok dar veya genis oldugundan sakatlanmak da miimkiin. Bunun yaninda yine hareket

diizeyi cok diisiik olan bir grup i¢in kan dolasimini artirabiliriz.

4.soru: Bu aletlerde spor yapmayi,yaptirmay1 tercih eder misiniz ? Neden ?

Antrenor:Tercih etmem. Ciinkii insan kas yapisinin uygulayabilecegi fonksiyonel
hareketlere uyumlu degil. Insanlarin aletleri kullanirken aldiklar1 formlar bazen ¢ok yanlis.
Boyle durumlarda kisinin spor yapmamasi bile yapmasindan daha iyi olabilir. Hareketler

giinliik hayattaki hareket formlarin1 da temsil etmiyor.
S5.soru: Aletlerdeki tasarimsal kusurlar ve uygunsuzluklar sizce nelerdir ?
Antrendr: Mekanik acidan ¢ok kisith ve tekdiize. Boy ve direncler ayarlanabilir olmadig:

icin kii¢iik bir kitleye dogru sekilde hitap edebilir. Fonksiyonel degil. Insan kaslarmi

devreye sokan dengeli bir yapisi yok.
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6.soru: Aletleri kullanan bireyleri farkli yas gruplarinda inceledigimizde geng ve yash

bireyler i¢in aletlerin fayda durumunu nasil degerlendirirsiniz ?

Antrenér: Geng bir birey icin cok fazla gelisim saglayacak aletler degil. Uzerine bilingli
kullanilmadiginda ciddi sakatliklar olusabilir. Ciinkii hareketler kullanildig1 esnada bile
kisiye kaslariin calistigima dair veya dogru yaptigina dair dogru geridoniit verebilecek
yapida degil. Bu nedenle dogru yaptigindan veya dogru acida oldugundan da emin olmak

miimkiin degil. Dolayisiyla gengler icin vakit kaybi olur.

Yaslilar i¢in hareket diizeyi gitgide diismekte oldugu igin ¢ok basit seviyede, denge sorunu
olusturmayan aletler, eklem hareketliligini destekleyebilir. Ancak bir iki aletin diginda
bircok alette denge sorunu mevcut. Yasgh bir bireyin dengesini kaybetmeden hareketi

yapmasi ¢ok zor.

7.soru: Aletlerin renk, malzeme se¢imi ve kullanighhigi ile alakali olarak ne

diisiiniiyorsunuz ?

Antrenor: Bunu bir kullanict olarak da diislindiigiimde ergonomik problemler oncelikli
geliyor. Fonksiyonel olmayip, ¢ok da fayda saglamayan tek bir isleve dayali dirtinler.
Bir¢ok aletin ayak basma yeri biiylik ve insanin ayagi kayabiliyor. Tutma aparatlarinin
inceligi kalmhg tutarsiz. iklimsel kosullara bagl olarak ayak basma yerlerinde Ve
oturulan aletlerde su birikebiliyor. Tutma yerleri ¢ok soguk veya 1slak olabiliyor. Aletlerin
bir kisminda malzemeden kaynakli paslanma olmus ve bu hijyenik bir goriiniim
saglamiyor. Ayrica bazi mekanizmalar diizenli olarak yaglanmadig1 i¢in siirtiinerek ve

gicirdayarak calistyor.

4.3.4. Antrenor ve fizyoterapist goriismeleri Sonug

Yapilan fizyoterapist gorligmeleri sonucunda agagidaki yanitlar alinmistir.

Fizyoterapistler, kullanicilarin biling diizeylerinden kaynakli eklemlerini ¢ok zorlamaya
yonelik egzersizler yapmaya calistigindan bahsetmistir.Kullanicilarin 1sinma ve soguma

yapmadigimi ve kontrollli, dogru egzersiz yapmadiklart i¢in sakathiklar goriilebildigini

sOylemistir.Parklardaki egzersiz aletlerini yanlis kullanmadan kaynakli hastalar1 oldugunu
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belirtmis, bu aletlerin dengesiz oldugunu ve kisileri yanlis agilarda zorlayabildigini

vurgulamiglardir.

Yapilan goriismelerdeki antrendr yorumlar1 da su sekilde olmustur.

Antrenor, bu aletlerin boylar1 ayarlanamadigi i¢cin herkese uygun aletler olmadigini,yaslilar
icin tesvik edici olabilecegini ancak sakatlik riski barmndirdigini, giinliik hayattaki hareket
form mekanigini temsil etmedigini, kullaniciya dogru-yanlis yaptigmma dair geridoniit
vermedigini diistinmektedir. Bunun yaninda gozlem olarak da {iriinlerin, tercih edilen
malzemelerden oOtlirii kullanic1 dostu olmadigini (metal tutacaklarin incelik kalinligi), 4
mevsim diisiiniilmeden kullanilan malzemenin kolayca verimsizlesebildigi ve korozyana

ugrayabildigini gézlemledigini sdylemistir.

Alman bu bilgiler 1s18inda parklardaki egzersiz aletlerinin ergonomiye uygun
tasarlanmasinin ne kadar onemli oldugunu gorebiliriz.Bireylerin sakatlanmamasi ve
amaclarima uygun hareket edebilmesi, verim alabilmesi i¢in ergonomi kesinlikle goz

onunde bulundurulmalidir.

Ergonomi calismalarinda {riinlerin veya ortamlarin ergonomik olarak uygun analiz
metotlariyla Sl¢iimesi, kullanicilar agisindan gerekli 6nlemlerin alinmasi bakimindan
onemlidir [17]. Yapilan goriismelerde, profesyoneller bu alanlarla alakali Onerileri
soruldugunda ise, park alanlarinda egzersiz yapan insanlarin biling diizeyini artirmak {izere
hazirlanip paylasilabilecek programlarin olusturulmasi, eklemeleri zorlamadan yapilacak
kuvvetlendirme ve denge egzersizlerinin eklenmesi ve aletlerin ergonomiye uygun
diizenlenmesi gibi tavsiyelerde bulunmuslardir. Kullanicilarin bu aletlerdeki ergonomik

ihtiyaglari dogru bir sekilde karsilanirsa, kullanim verimleri de artacaktir [17].
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5. ARASTIRMA BULGULARI

5.1. Ik Olcekteki Bulgular

Acik alan spor aletlerini kullanan bireylerin egzersiz biling ve aligkanliklarinin incelenmesi

iizerine yapilan ilk anketteki belirleyici sorularin yanitlarinin oranlari incelendiginde;

17.soruda ‘Agrilarima yonelik nasil egzersiz yapmam gerektigini bilirim.” ifadesine
kullanicilardan alinan yanitlara gore katilimeilarin %49,1°1 agrilarina nasil egzersiz
yapmast gerektigini, bu egzersiz alanlarini nasil kullanmasi gerektigini bilmemektedir. Bu
da egzersiz aletleri i¢in yazili olarak bulunan yoénlendirmelerin yeterli olmadiginm

gostermektedir.

21. Soruda aliman yanitlara gore katilimcilarin %49’unun aletlerin hangi bdlgeleri

calistirdigini ve ne ise yaradiklarini bilmediklerini goriiyoruz.

22.soruda %58,4°liik cogunlugun bu egzersiz aletlerini hedefleri i¢in nasil kullanacaklarini
bilmediklerini goriiyoruz. Bu nedenle bu konuda bilingli bir yonlendirici kisi veya

yonergenin kullanicilar1 yonlendirmesi gerekiyor.

24.soruda kullanicilarin %47’sinin bu aletleri kullanirken dogru calisip ¢alismadigindan

stiphe duydugunu goriiyoruz.

25.soruda kullanicilarin anlamli bir cogunlugunda diz, kalga, omuz, boyun ve bel
eklemlerinde agrilar hissettiklerini goriiyoruz. Eklem bolgelerindeki yanlis ve yogun
sekilde yapilan yiiklenmeler sakatlik gibi sonuglara varabileceginden bu agrilar bireyin

fiziksel saglig1 agisindan tehdit olusturmaktadir.

26. ve 27. sorularda ise kullanicilarin hareketleri tam olarak anlayip dogru
uyguladiklarindan emin olmalart durumu arastirildiginda hareketleri tam olarak anlama
konusunda katilmcilarin  %53°ti, dogru uyguladiklarindan emin olma konusunda

katilimeilarin %42°si olumsuz ya da ¢ekimser karar vermistir. Bu da gosteriyor Ki
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katilimcilarin yarisina yakin bir kismi bu aletlerde ne yaptigini bilerek ve dogru sekilde

calisamamaktadir.

31.soruda egzersiz aletlerinde calismak i¢in daha c¢ok yoOnlendirmeye ihtiyacim var
ibaresine katilimcilarin % 53,1’lik ¢ogunlugu olumlu yanit vererek yonlendirmelerin

kullanicilarin ¢ogu i¢in yetersiz kaldigini gostermektedir.

Anketteki sorularla halka acik parklardaki egzersiz aletlerinin, kullanicilar tarafindan
algilanmasi uygulanmasi ve verimi {izerine sorulan bu sorularda alinan cevaplara gore
katilimcilarin anlamli bir ¢ogunlugu i¢in bu egzersiz aletleri algilama ve uygulama

noktalarinda soru isaretleri olusturmaktadir.

Kullanicilar bu alanlarda nasil egzersiz yapacagimi tam olarak bilememekte,
yonlendirmelerin verdigi bilgileri uygulama yapma noktasina gelince yetersiz bulmaktadir.
Kullanicilar egzersiz yapsalar dahi eklem bdlgelerinde bazi agrilar olugsmakta ve zaman
zaman da dogru ¢alisip ¢aligmadiklara dair siiphe duymaktadirlar. Bunun da yani sira
sporu tamamlasalar dahi yaptiklar1 egzersizin amaglarina uygun sekilde olup oldugunu

bilmeden spor yaptiklari i¢in verimli sonuglar alinamayabilmektedir.

Katilimeilardan %68,5’lik bir grup 1sinma %49,1’lik bir kisim ise soguma yaptigini
belirtmektedir. Bunun disinda kalan katilimci grubu ise 1sinma ve soguma yapmamaktadir.
Yapilan sporun verimli, dogru agilarda olmasi, kaslar1 ¢alistirmasi i¢in 1sinma, kaslarin
rahatlatilmasi ve esneklik giinlikk hayata doniis i¢in sogumanin biiyiik 6nemi vardir [18].
Bu nedenle bu alanlara eklenecek egzersiz aletlerinde; bireylerin 1sinma —egzersiz-soguma
seklinde dogru bir akista spor yapmasi, dogru ergonomide hareketler yapmasi i¢in buna
uygun spor siirecini saglayacak tasarimlar diisiiniilmeli alanlar kisilerin bilgi diizeyi ve

dogru spor yapmasina odakl sekilde tasarlanmalidir.
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5.2. Elde Edilen Verilerle Olusturulan Viicut Agr1 Haritasi ile Sematik Gosterim

Glnliik hayatta su eklemlerde agrnilarim olur. (Bir ya da birden fazlasini isaretleyebilirsiniz.)

Ayak Blledi ekiem:
Diz eklemi

11 (25%)
24 (54.5%)

Kalca ekdemi 10 (22.7%)

15 (34.1%)
13 (29.5%)

Omuz eklemi

Boyun eklemi

Bel

El Bilegi Eklemi

El Parmak Eklemlen

23 (52.3%)
4(9.1%)
3(6.2%)
3(6.8%)
0 5 10 15 20 25

Ayak Parmak Eklemleri

Burada katilimcilarin spesifik eklemlerde agnlarinin olup olmadigina dair bir segeneklendirme ile soru
yaneltildiginde katihimellanin gogunluka Ayak Bilegi, Diz , Kalca , Omuz ,Boyun ,Bel bdlgelerinde agnlar
yasadig gbriilmektedir.

Sekil 5.1. Kullanicilarin giinliik hayatta agr1 hissettigi bolgeler

25-) Belediyelere ait parklardaki egzersiz aletlerini kullanirken zaman zaman agr hissettigim
bolgeler;

Ayak Biledi Eklemi

Diz ekdemi 14 (43.8%)

Kalga eklemi
Omuz eklemi 12 (37.5%)
Boyun eklemi
Bel

El Bilegi Eklemi

El Parmak Eklemler

14 (42.8%)
3(9.4%)
3 (9.4%)
3 (9.4%)
a 5 10 15

Ayak Parmak Eklemleri

Sekil 5.2. Kullanicilarin egzersiz yaparken agri hissettigi bolgeler

Katilimeilara giinliik hayatta agr1 hissettikleri eklemler soruldugunda 1. grafikteki yanitlar
alinmigtir. Bu yanitlara gore katilimeilarin %54,5’lik ¢ogunlugu diz ekleminde, %52,3’lik
cogunlugu bel ekleminde %34,1°i omuz ekleminde, %29,5’i boyun ekleminde, %251 ayak
bilegi ekleminde, %22,7’si kalca ekleminde, %9,1°1 el bilegi ekleminde, %6,8’1 el parmak
eklemlerinde, 9%6,8’1 ayak parmak eklemlerinde agri hissetmektedir. Yani spordan

bagimsiz olarak, kisileri agr1 hissettikleri bolgeler yiizdeleriyle beraber bu sekildedir.
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Katilimcilara belediyelere ait parklardaki egzersiz aletlerini kullanirken zaman zaman agr1
hissettikleri eklemler sorulmus ve 2. grafikteki yanitlar alinmigtir. Bu yanitlara gore
katilimeilarin %43,8’lik ¢ogunlugu diz ekleminde, %43,8’1ik ¢ogunlugu bel ekleminde
%37,5’1 omuz ekleminde, %12,5’i boyun ekleminde, %25’i ayak bilegi ekleminde,
%28,1’1 kalca ekleminde, %9,4’1 el bilegi ekleminde, %9.4’1 el parmak eklemlerinde,

%?9,4’°1 ayak parmak eklemlerinde agr1 hissetmektedir.

Giunliik vasam — parktaki egzersiz aletlerini kullanim esnasinda viicuttaki agri durumu

Boyun

Omuz

Bel

El
Bilegi

Kalca

El
Bilegi

Diz

Ayak
Parmak

Ayak
Bilegi

Resim 5.1 Viicut agr1 haritasi



89

Saridan kirmiziya gidildik¢e anket sonucundaki bolgede olusan agr1 yilizdesi artmaktadir.
Kirmizi %40 ve istii / A¢ik kirmizi %30 ve istii / Turuncu %25 ve iistii / Ag¢ik turuncu

%20 ve tstii / Koyu sar1 %10 ve lstii / Acik sar1 %10 un alt1 seklinde diistiniilmustiir.

Cizelge 5.1. Viicut agr1 haritalar1 karsilagtirma

BOLGELER GUNLUK YASAM EGZERSIZ
ALETLERINDE
CALISIRKEN

Boyun %29,5 %12,5
Omuz %34,1 %37,5
Bel %52,3 %43,8
El Bilek %9,1 %9,4

El Parmak %6,8 %9,4
Kalca %22,7 %28,1
Diz %54,5 %43,8
Ayak Bilegi %25 %25

Ayak Parmak %6,8 %9,4

Bireylerin giinliik hayatta agriyan eklemlerini ve spor yaparken agr1 hissettikleri eklemleri

gosteren viicut agr1 haritalan ¢izelgedeki gibidir (Cizelge 5.1.).

Katilimcilarin giinliik hayatta agr1 hissettikleri eklemlerdeki yiizdeler ile spor yaparken

agri hissettikleri eklemlerdeki yiizdeler biiyiik oranda benzerlik gostermektedir.

Katilimeilar ankette biiyiik cogunluk olarak, agrilarinin gegmesi ve saglikli bir yasam i¢in
egzersiz yaptiklarini belirtmislerdir. Egzersiz yapmak insan viicuduna daha direncgli olmak
ve kuvvetlenmek anlaminda fayda saglar. Ancak burada bireylerin normal yasantilarindaki
agr1 bolgeleri ve diizeyleri ile egzersiz esnasindaki agr1 bolgeleri ve diizeyleri benzerlik
gostermistir. Buradan, yapilan egzersizin pozitif yonde bir degisim saglamadigi belli

olmaktadir. Kullanicilarin viicut oOlgtileri ile park alanlarindaki aletlerin Ol¢iileri
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uyusmadigt i¢in dogru agida dogru kuvvetlendirme saglanamamaistir ve agrilarda degisim

olmamustir.

5.3. Ikinci Ol¢ekteki Bulgular

Egzersiz alan1 anketinde katilimcilara egzersiz dncesi esnasi ve sonrasi ile alakali sorular
yoneltildiginden, bir 6nceki anketten farkli olarak kullanicilarin genel diisiinceleri yerine
egzersiz siirecindeki durumlarini analiz etmek hedeflenerek uygulanan bu anketin sonunda,

stirece dair bazi ¢ikarimlar yapilabilir.

Uriin tasariminda kulanicinin {iriinii kolayca anlamasi ve kullanimi esnasinda dogru
kullandigina dair doniitler almasi {iriiniin kullanim senaryosu olusturulurken diisiiniilmeli
ve bu siire¢ler de g6z Oniinde bulundurularak tasarim planlanmalidir. Tasarlanan iiriini
kullanicinin giivenli ve dogru,amaglanan sekilde kulanmasi i¢in dogru ydnlendirmeler

yaptlmalidir. Kullanict iriin etkilesimi goz 6niinde bulundurulmali ve saglanmalidir [3].

Ankette verlen yanitlara baktifimizda 3. Soruda acik alanlardaki egzersiz aletlerinin
giivensizlik hissi yarattigina dair katilimcilarin %80lik bir boéliimiiniin Evet cevabini
verdigini goriiyoruz. Bu, kullaniciy: iirtinii kullanmaktan sogutabilecek bir etken oldugu
gibi, irin kullanildigi takdirde de bazi rahatsizliklar tetikleyebilecek bir ortam

olusturabilir.

4.soruda katilimcilarin %70°1 egzersiz aletleri arasinda amacini anlayamadigi aletler
oldugunu yoniinde oy vermistir. Bireyin yaptig1 egzersizin amacini bimiyor olusu tam
olarak nasil bir etki birakacagini bilmemesine, dahasi bu etki i¢in fiziksel olarak dogru
hizalanmamasina sebep olabilir. Bu da ayni sekilde egzersizin ise yaramamasini veya

sakatliklar tetikleyebilir.

8. soruda katilimcilarin %50°si bu aletlerde c¢alisirken eklem agrilarinin olustugundan
bahsetmektedir. Egzersiz esnasinda viicuda binen yiik, kaslarin ¢alismasin1 ve eklemlerin
de hareket agilarini destekleyecegi sekilde tasinmalidir. Viicutta, kaslarda olusan agrilar
kaslarin calistigma dair geri doniitler verirken, eklemlerdeki agrilar tehlikeli olabilir.
Kaslarin eklemleri harekete zorlayarak zarar verecegi bir ortam olugsmamalidir. Yani eklem

agrilar1 tehlikeli hale gelebileceginden olugsmast miimkiin olan pozisyonlardan
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kagmilmalidir. Ancak burada gordiigiimiiz gibi katilimcilarin yarisinda olusmaktadir ve bu

durum kisilerin sagliklarin1 olumsuz etkileyebilir [20].

9. soruda katilimcilara bu kez aletlerin egzersiz esnasinda giivenilirligi sorulmustur. Alinan
yanitlarda katilimeilarin %80’inin egzersiz esnasinda da giivensizlik hissi yasadigina dair
yanitlar alinmistir. Bu durum dirliniin  kullanic1 ile etkilesimi noktasinda biiyiik
problemlerin oldugunu ve yeterli olmadigimi gostermektedir. Ayirca iirlin yanlis
kullaniltyorsa dahi iiriinlerin kullaniciya anlamli ve yeterli geri doniitler vermediginin de

gostergesidir.

10. soruda katilimcilara dogru calisip calismadiklrina dair sliphe duyup duymadiklar
sorulmustur. Verilen yanitlara gore katilimeilarin %80°1 bu konuda siiphe duyduguna dair
cevap vermistir. Bu durum da kisiye yaptig1 spordan tatmin ve sonug alacagina dair inang
duyma konularinda motivasyon diisiikliigii olarak geri donebilir. Bu nedenle egzersiz

aletlerinde egzersiz yapmak i¢in negatif bir durumdur.

Bunlarin yaninda egzersiz 6ncesi esnast ve sonrasi i¢in kullanicilara eklemek istedikleri

elestiriler de sorulmustur.

Katilimcilarin farkli konularda yaptiklar elestiriler su sekildedir;

- Egzersiz aletlerinin dengesi ile alakali sorunlar

- Hijyenik olmamalar

- Farkl direnglerde ¢alismmaya uygun olmayislart ve herkese hitapetmiyor olmalari.

- Kullanilan malzemelerin mevsim degisikligine uygun olmamasi

- Basit ve ozensiz goriiniiyor olmalari.
Bu ankette 6zellikle egzersiz dncesi esnasi ve sonrasindaki siire¢ incelenmis, kullanicilara
egzersiz Oncesinde esnasinda ve sonrasindaki deneyimleri ile alakali ayr1 ayri sorular
yoneltilmis ve siire¢ kullanicilarin géziinden algilanmaya ¢alisilmistir. Kullanicilarin
anlamli bir cogunlugu egzersiz aletlerinin kullanimini anlamli ve ¢ok verimli bulmazken

direng seviyeleri konusunda, malzemeleri ve yapilari sebebiyle kolay ve verimli kullanima

uygun bulmamaktadir.
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Bunun yanisira egzersiz aletlerindeki denge problemi,hareket esnasinda diisme korkusu
yaratmakta ve giliven kaybetirmektedir. Bu kullanicilarin  egzersiz motivasyonunu
digirmektedir. Ayni  zamanda kullanicilar bazi aletlerin  hedefini ve ¢alisma
mekanizmasin1 dogru anlamamakta, hareket esnasinda eklem agrilar1 olusmaktadir. Bu da

bir diger motivasyon diisiiriicli noktadir.

Ankette alinan tiim cevaplardan yola ¢ikilarak, a¢ik alanlardaki egzersiz alanlarinin —
aletlerinin tasarlanmasinda bu noktalara ddikkat edilmesi gerektigini sdyleyebiliriz.
Ozellikle tasarimlarin kurgulanmasinda kullanicimin kullanim senaryosunda yasadig
problemler olan, iriinlerin dogru algilanmasi ve giivenlice kullanilmasi, ardindan da
kullaniciya iirlini dogru kullandigina dair onaylayici geridoniit vermesine yonelik

diizenlemeler yapilmalidir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan ¢aligmada toplanilan verilerde dikkat ¢ekilecek ilk husus kullanici biling diizeyinin
diisiik oldugudur. Anket ve goriismeler, kullanicilarin yeterli bilgi seviyesine sahip
olmadan yanlis formlarda, eklem bolgelerine yiiklenebildiklerini ve kendilerini
sakatlayabildiklerini gdstermektedir. Viicut agri haritasinda da goriildiigli iizere park
alanlarinda yaptiklar1 egzersizin de giinliik agrilarina faydasi olmayip, bu bélgelerdeki agri

diizeyine anlamli bir etkisi olmamustir.

Yerlesim alaninda bulunan kamuya acik park alanlari kullanicilarin sagligina katki
sunmast agisindan iyi tasarlanmis olmasi gerekmektedir. Bu tip alanlar kullanicilarin
fiziksel aktivitelerini artirmak i¢in yapilmis olsa da kullanicilar tarafindan efektif olarak

kullanilmadig1 goriilmiistiir.

Kullanicilarin giindelik hayatlarindaki spor aktivitelerini yaglarindan bagimsiz olarak
giivenli ve ergonomik acidan emniyetli olarak sunulmasi, viicut fizyolojisi agisindan
onemli oldugu gorilmiistir. Bu neden ile bu tip kamusal alandaki spor aletlerinin
tasarimlarini gelistirmek ve degerlendirmek énemli oldugu goriilmiistiir.

Kullanicilarin kamusal alanda spor faaliyetlerini gergeklestirirken yararlandiklar: aletlerin

kullanim i¢in uygun olmadig1 goriilmistiir.

Antropometrik veriler kullanilarak tasarim yapilmadan 6nde dogru hedef kitle belirlenip
incelenmelidir. Tasarim i¢in 6l¢ii belirleme sirasinda ortalama deger bulmada sikinti
olabilir. Bu nedenle bazi kullanict gruplar1 bazi spor aletlerinde géz ardi edilebilir. Tasarim
asamasinda zorunlu olarak g6z ardi edilen kullanicilar agisindan spor aletlerinin tutma
yerleri, kuvvet uygulama noktalarinin erisim acisindan kolay ve kullanish olmayabilir. Bu
neden ile tutma yerleri ve kuvvet uygulama noktalarina mekanizmali ¢6ziim Onerileri ile

ergonomik acidan tiim kullanicilara hitap etmesi saglanmalidir.

Bu calisma sunulan viicut agr1 haritasi ile aletlerin yeniden tasarlanmasi kullanicilarin
fiziksel deformasyonlarin1 azaltacaktir. Bu sayede iirlin ile kullanici arasindaki uyum

saglanmis olup bu uyum neticesinde kullanici tizerindeki gerilim azalmis olacaktir.
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Kullanicilarin  fiziksel o©zelliklerine bakilarak tasarlanan agik alan spor aletlerinin

kullanicilarin spor verimlerini ve performanslarini olumlu yonde etkiler.

Son olarak, bu arastirma, tasarim asamasinda Tirkiye’de ergonomi verilerini bulunup
islenmesi konusunda sorun oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, tasarimcilar son
kullanict gereksinimlerini karsilamak i¢in siklikla ergonomi verilerine ihtiya¢ duyar.Bu

alanda da bu konuda bir giincelleme yapilmasi gerektigi goriilmiistiir.

Tasarimcilara ergonomi verileri saglandiginda, tasarimlar daha insan merkezli bir yaklagim

ve kullanim alan1 6zelinde fayday1 maksimum seviyeye cikarabilir.

Dis mekan spor aletlerinin tasariminda kullanicilarin antropometrik viicut Olgiileri ile
uyumlu olmasi durumunda literatiirde tanimi olan “gorev kullaniciya uyumlu olmasi
gerekir” ifadesi saglanmis olur. Dis mekan spor aletleri toplum sagligina katki sunmasi
bakimindan 6nemlidir, bu neden ile giincel antropometrik veriler 15181nda tasarlanacak olan
dis mekan spor aletleri kullanicilar1 yararina olacagi ve tasarlanan spor aletlerinin etkin

kullanim diizeyini artiracag diisiiniilmektedir.

Uriin tasariminda kullanilmas: diisiiniilen antropometrik verilerin kullanicilarin ait oldugu

topluma 6zgii degiskenler oldugu i¢in 6zel olarak diisiiniilerek tasarlanmasi gerekir.

Toplumlarin antropometrik verileri zaman igerisinde degisim gosterebilir. Bu nedenle bu
tip dis mekan spor aletlerinin tasarimlarinin degisen antropometrik Slgiiler 1s1ginda belirli

araliklarda revize edilmesi gerekmektedir.

D1s mekan spor alanlarinin tasariminda alanin kullanilabilirliginin artmasi i¢in tasarim
detaylarina dikkat edilmelidir. Bu detaylardan biri {irtinlerin kullanim esnasindaki
kontrollii hareketin saglanabilmesidir. Kullanicinin kontrolsiiz hareketler yapmasi
eklemlerini ve baglarin1 zorlayabilir. Saghkli yasam i¢in egzersiz yapan bir birey, bu
sekilde bir zorlamadan dolay1 farkina varmadan istemsizce kendini Sakatlayabilir.
Tasarimin bu anlamda bireyin fizyolojisini korumaya yonelik, aksi acilarda olmayacak

sekilde kurgulanmasi gerekir.
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Ankette belirlenen bir diger konu da kullanicilarin bazi aletlerde denge olmadigini
hissetmesidir. Kullanicilar bu iiriinleri kullanirken dengesini bulamayip diismekten
korkmaktadir. Bu anlamda kullaniciya denge egzersizini daha giivende hissedecegi bir

iirlinle sunmak ve iirlin senaryosunu buna gore kurgulamak gerekir.

Aletlerin tasariminda kullaniciy1 yonlendirme noktasinda da saptanan eksiklikler olmustur.
Kullanicilarin aletleri yanlis kullanmasi, yanlis viicut pozisyonlarinda postiirii korumadan
yiiklenmeye yonelmeleri durumlart gézlenmistir. Bu durum da ayni sekilde verimsiz ve
sakatliklara yol agabilir bir tablo ¢izmektedir. Bununla beraber aletlerdeki bir diger yanlis
yonlendirme, tutulacak yerler,ayak basma yerleri ve oturulacak yerlerin tanimlanmasinda
alakali gozlenmistir. Kimi tutulacak yerler olmasi gerektiginden kalin oldugu veya diger
aletlerdeki tutulan yerlere malzeme olarak benzemedigi i¢in kullanici buralar1 nasil
tutacagmi ve hangi yonde tutacagini yanlis anlamigtir. Bu durum da ayni sekilde

kullaniciyi yetersiz yonlendirme konusunda saptanan bir diger noktadir.

Uriinlerin kullanic1 tarafindan kullanim esnasinda dogru sekilde kullamldigina dair geri
doniitler vermedigi saptanmistir. Kullanici aleti dogru kullanmadiginin farkina varacag bir
geri doniit almadig1 i¢in hep ayni yanhs sekilde kullanmaya devam eder. Bu da kullaniciy1

yonlendirmede eksik olan bir diger noktadir.

Veri toplanarak sonuca ulasilan bir diger konu da egzersiz aletlerinin kullanicilar1 egzersiz
yapma konusunda motive etmemesidir. Uriinlerde mevsim kosullar1 ve malzeme segimi ile
alakali distiniilmemis eksikler vardir. Ayak basma alanlarina su birikmesi veya bu
kisimlarin - karlandiginda kaymasi, tutulacak kisimlarin metal oldugu i¢in ¢ok
soguyabilmesi ve bel-sirt gelecek alanlarin metal seritler halinde sert-can yakici kullanmast
giic birimler olmas1 buna 6rnek verilebilir Ayrica yine malzemeden kaynakli kisa siirede
korozyona ugrama ve bozulma, oksitlenme ve buna bagh gicirdama buna 6rnek verilebilir.
Kullanicilarin bu aletlerde, bu kosullarda giivenli ve verimli sekilde egzersiz yapmasi
miimkiin olamamaktadir. Bu da bu alanlarda egzersiz yapmaya olan motivasyonlarinda

biiyiik 6l¢iide negatif etki yaratir.

Calismada elde edilen tiim verilerin 1518inda parklardaki egzersiz aletlerinin ergonomi

diistintilerek kurgulanmadigi ve malzeme seciminde degisikliklere ihtiya¢ duydugu,
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tasarim detaylarinin da kullaniciy1 giivende hissettirecek, dogru yonlendirecek ve egzersiz

motivasyonunu artiracak sekilde olmadig1 saptanmistir.



10.

11.

12.

13.

14.

97

KAYNAKLAR

Warburton, D.E., Nicol, C.W., Bredin, S.S. (2006). Fiziksel aktivitenin sagliga
faydalari. Ingiliz Tip Biilteni, 801-8009.

Turan G. (2016). Ofis Calismalarinda Ergonomik Risklerin Is Saghgi ve Giivenligi
Acisindan Degerlendirilmesi. Yiksek Lisans Tezi. Istanbul Aydin Universitesi Fen
Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Bouchard, C., Shephard, R.J., Stephens, T. (1994). Fiziksel Aktivite, Fitness ve Saglik.
Champaign, IL: Human Kinetics, 851-867.

Jakobsson, J., Issaksson, A. (2019). Physical Activity and Sports-Real Health
Benefits: A Review with Insight into the Public Health of Sweden. Intersection of
Sport, Physical Activity and Human Health, 44-51.

Simsek, D., Katirci, H., Akyildiz, M. (2011). Acik alan egzersiz parklari ve
kullanicilarina iliskin bir aragtirma. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi,. 9, 41-48

Demir, M., Filiz, K. (2004). Spor Egzersizlerinin Insan Organizmas: Uzerindeki
Etkileri. Doktora Tezi. Gazi Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi, Kirsehir.

Soyguden, A., Cerit, E. (2015). Yashlar Icin Egzersiz Uygulamalarimn Onemi.
Doktora Tezi. Hitit Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Corum.

Balli, O., Kirazci S., As¢i, H.F. (2006). Sporcu ve Sporcu Olmayan erkek ve
bayanlarin goévde Esnekliklerinin Analizi. Atatlirk Universitesi 1. Spor Kongresi
Bildirileri, Erzurum, s. 135.

Internet: Park Spor Aletleri. (2022) Web : https://parkbahcemarketi.com/urun-
kategori/acik-alan-fitness-aletleri/park-spor-aletleri/ Erisim Tarihi: 01.04.2022

Durgun, B. (2013). Ergonomik Tasarimda Antropometrik Modelleme: Uyum, Konfor
ve Estetik, 16. Ulusal Ergonomi Kongresi, Corum. Yasam Kalitesi I¢in Ergonomi
Bildiriler Kitabi, 151-158.

Gupta, S. (2011). Ergonomic Applications To Dental Practice. Indian Journal of
Dental Research, 22(6), 816-822.

Kaya O., Ozok F.A. (2017). Tasarimda Antropometri’nin Onemi. Miihendislik
Bilimleri ve Tasarim Dergisi, 5, 309-316.

Duyar, L., (1995). Insanmin Fiziksel Boyutlarindaki Degismeler ve Ergonomik A¢idan
Onemi, 5. Ergonomi Kongresi, Istanbul, 180-189.

Giiler, C. (2004). Saglik Boyutuyla Ergonomi Hekim ve Miihendisler Icin, 1.Baski.
Ankara: Palme Yayincilik, 581-594.


https://parkbahcemarketi.com/urun-kategori/acik-alan-fitness-aletleri/park-spor-aletleri/
https://parkbahcemarketi.com/urun-kategori/acik-alan-fitness-aletleri/park-spor-aletleri/

98

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Yazi, S. (2020). Ofis Calisanlarinda Ergonominin Yasam Kalitesinq Etkisi Uzerine Bir
Arastirma, Ylksek Lisans Tezi, Fen Bilimleri Enstitiisii, Istanbul Esenyurt
Universitesi, Istanbul.

Scott, A., Stride, V., Neville, L. & Hua, M. (2014). Design and promotion of an
outdoor gym forolder adults. Health Promot, 25(3), 212-214.

Sabanci A., Siimer S. K., Say S. M., (2012). Endiistriyel Ergonomi, 1.Baski. Ankara:
Nobel Akademik Yayincilik.

Malkin M. (2004) Isinma, soguma ve esneme, Doktora Tezi, UCLA Fitness Y 6netimi,
Los Angeles.

Giiler, C. (1997). Ergonomiye Giris, Cevre Saghgi, 1.Baski. Ankara: Temel Kaynak
Dizisi T.C. Saglik Bakanlig.

Aydin T. (2006), Spor Yaralanmalarinin Patomekanigi, Journal of Medical Sciences,
2(27), 8-17.



s

e

O

(R e M e

> -

B

Gazili olmak ayricaliktrr



