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YASLI BIREYLERDE EGZERSIZ ALGISI: YARARLAR,
KOLAYLASTIRICILAR VE ENGELLER

OZET

Bu arastirmanin amaci, egzersizin yaslilar i¢in ne ifade ettiginin fotografinmi
cekmek ve onlar1 harekete geciren veya durduran engelleri tanimlayabilmektir. Bu
calisma, nitel arastirma tasarimlarindan biri olan Temellendirilmis Kuram Y&ntemi
(Grounded Theory), (kuram olusturma) calismasidir. Kathy Charmaz tarafindan
tanimlanmis olan Yapilandirmaci yontemleri kullanilarak ve John W. Crewell’in
aciklamalarinin rehberliginde gerceklestirilmistir. Aragtirmanin 6rneklemini 34 yash
birey olusturmustur. Kisisel verilerin yer aldigi Degerlendirme Formu ve goriismeleri i¢in
Yar1 Yapilandirilmig Goriisme Formlart kullanilarak yilizyiize goriisme yapilmistir.
Verilerin analizinde ilk kodlama, odakli kodlama ve kuramsal kodlama siireci takip
edilmistir. Veriler toplanirken es zamanli analiz siireci de devam etmistir. Arastirma igin
gerekli etik kurul izni, kurum izni ve katilimcilardan yazili bilgilendirilmis onam alinarak
gerceklestirilmistir. Katilimeilarin Bakis Agilari, Davraniglart ve Beklentileri basligt
altinda temalar olusmustur. Her temanin alt temalar1 ve kategorileri olusmustur. Bu alt
temalar; Bakis Acilar1 temast i¢in: Egzersiz Demek ve Sedanter Yasama Elestiri olarak
belirlendi. Davraniglar temasi igin: Elestiriler, Engeller ve Motivasyonlar kategorisi
olustu. Beklentiler temasi i¢in: Devlet ve Medya Destegi, Kiiltiirel Normlarin
Baskisindan Kurtulmak alt temalar1 olustu. Yasl bireylerin ¢evresel kosullar ve sosyal
sistemler tarafindan da etkilendigi, ancak bunlar1 da kendi ¢abalariyla degistirebilecekleri
diistintilmektedir. Yash bireylerin de egzersiz davraniglarinin, i¢inde bulunduklari sosyal
ve fiziksel ¢evre tarafindan etkilenebilecegi, ama ayn1 zamanda bu ¢evreyi degistirme
yetenegine de sahip oldugu sdylenebilir. Bu arastirma sonucunda ortaya konulmus olan

ilgili model ile yaslilarin egzersiz davranisini etkileyen siire¢ aciklanmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Yash, Bariyer, Motivasyon, Davranms
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PERCEPTION OF EXERCISE IN ELDERLY INDIVIDUALS:
BENEFITS, FACILITATIONS, AND BARRIERS

ABSTRACT

This research aims to capture the meaning of exercise for older adults and to
identify the barriers that motivate or inhibit them. This study is a theory-building study
using Grounded Theory, a qualitative research design. It was conducted using the
Constructivist Grounded Theory methods described by Kathy Charmaz and guided by
John W. Crewell's explanations. The study sample consisted of 34 older adults. Face-to-
face interviews were conducted using the Assessment Form, which included personal
data, and Semi-Structured Interview Forms for the interviews. Data analysis followed the
processes of initial coding, focused coding, and theoretical coding. Concurrent analysis
continued throughout data collection. The study was conducted after obtaining the
necessary ethics committee approval, institutional permission, and written informed
consent from the participants. Themes were created under the headings "Participants'
Perspectives, Behaviors, and Expectations." Each theme developed subthemes and
categories. These subthemes were identified for the "Perspectives" theme as "Exercise
Means Exercise" and "Criticism of a Sedentary Lifestyle." For the "Behaviors" theme,
the categories were "Criticism, Obstacles, and Motivations." For the "Expectations"
theme, the subthemes were "State and Media Support,” and "Freeing Oneself from the
Pressure of Cultural Norms." Elderly individuals are thought to be influenced by
environmental conditions and social systems, but they can also change these through their
own efforts. It can be argued that older individuals' exercise behaviors can be influenced
by their social and physical environment, but they also have the ability to change this
environment. The relevant model developed as a result of this research explains the

processes that influence older adults' exercise behavior.

Keywords: Exercise, Elderly, Barrier, Motivation, Behavior
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1. GIRIS

1.1. Problemin Tanimi ve Onemi

Diinya genelinde artan yasam siiresiyle birlikte, yash niifusun sagligi ve refahi
giderek daha Onemli hale gelmistir. Yasla birlikte kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve
kontrol altina alinmasi, fonksiyonel durumun siirdiiriilmesi ile fiziksel bagimsizligin
korunmasi bu siiregte temel hedeflerden biridir (Department of Health and Human

Services (U.S.), 2018).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO)niin diinya iizerinde yapilan tiim arastirmalarin,
diizenli egzersizin yash insanlar i¢in ¢ok faydali oldugunu acik¢a gdosterdigini
bildirmektedir. Egzersiz yapmak; genel anlamda yaslilarin fiziksel, sosyal ve zihinsel
sagligint korur. Ayrica, kronik hastaliklarin ortaya ¢ikmasini ve ilerlemesini 6nleyerek
daha uzun ve aktif bir yasam siirmelerine yardimci olur ve erken 6liim riskini azaltir.
Egzersiz ayn1 zamanda bulasici olmayan hastaliklar, depresyon ve zihinsel gerileme
riskini diisiiriir. Sosyal iligkileri gliclendirerek yaslilarin ruhsal ve sosyal iyilik hallerini
de artirir. Tiim bu agik faydalarina ragmen, diinya genelinde yagh insanlar yaslandikg¢a
daha az hareketli hale gelmektedir (Blond vd., 2020; Garcia vd., 2023; World Health
Organization, 2022; Xu vd., 2023).

DSO; en son kiiresel tahminlerde (2022) 1.4 milyar yetiskinin (diinyanin yetigkin
niifusunun %27.5') sagliklarini iyilestirmek ve korumak i¢in Onerilen fiziksel aktivite
(FA) diizeyini karsilamadigim belirtmektedir. DSO raporuna gore yetiskinlerde, yiiksek
gelirli tilkelerdeki hareketsizlik seviyeleri (%36.8) diisiik gelirli tilkelerdekinin (%16.2)
olarak bildirilmistir. Cogu iilkede, ozellikle Dogu Akdeniz Boélgesi ve Amerika
Bolgesi'nde, kadinlar erkeklerden daha az aktif oldugu belirtilmistir (Hands vd., 2016; Ji
vd., 2024; World Health Organization, 2022). Yash popiilasyon olarak tanimlanan 65 yas
iistii bireyler icin ise bir¢cok c¢alisma yetersiz FA verilerinin daha yiiksek oldugu

belirtilmektedir (Hallal vd., 2012; Strain vd., 2024).

Ulkelerin saglik hizmeti yiikiiniin hizla artmakta oldugu giiniimiizde tiim diinyada

egzersiz aligkanliklarini toplumsal bir hedef haline getirmek giderek daha fazla 6nemli



hale gelmistir. Yasl bireylerin egzersiz aliskanliklarini arttirmak bircok iilke tarafindan
Onleyici politikalar1 olarak uygulanmaktadir (Ding vd., 2017; Sato vd., 2020). Bu
baglamda toplumlarda, 6zellikle yash bireylerde egzersiz aligkanliklarinin saptanmasi,
onlarin bu politikalara dahil edilebilmesi konusunda fikir verebilir. Yash bireylerin
egzersiz algilari, yarar ya da zarar olarak gordiikleri aktiviteler ve onlarin egzersiz
yapmalarini kolaylastirabilecek onerilerini nitel arastirma yontemi ile aragtirmak konu ile
ilgili derinlemesine ve zengin veriler elde edilmesine olanak saglayabilir. Asagidaki

temel sorular arastirmanin yol haritasini olusturmustur.

Yasl bireyler yeterli diizeyde FA yapiyor mu? yapmiyorsa neden?
Yasl bireylerin diizenli FA katilimi nasil saglanabilir?

Yasli bireylerin egzersiz yapma kararin1 ve eylemini ne etkiliyor?

1.2. Arastirmanin Amaci

Yasl insanlarin egzersizle kurdugu bag, basit bir FA’dan ¢ok daha fazlasi oldugu
anlagilmaktadir. Aslinda bu iliski, sosyal yasamdan kiiltiirel aligkanliklara, hatta
psikolojik derinliklere kadar uzanan karmasik bir etkilesimler agidir (Josyula ve Lyle,
2013; Marcos-Pardo vd., 2022; Mayes vd., 2022). Bu nedenle, arastirmanin nitel
arastirma yontemlerinden biri olan TKY (grounded theory) ile yapilmasi planlandi.
Arastirmada yaslilarin kendi sesleri, essiz deneyimleri ve egzersize bakis agilar
derinlemesine incelendi. Calismanin amaci ise, egzersizin yaglilar i¢in ne ifade ettiginin
fotografini  ¢ekmek ve onlarn harekete geciren veya durduran engelleri
tanimlayabilmektir. Boylece, FA’nin onlar iizerindeki etkisini derinlemesine kavramak
ve yaglilarin egzersiz yolculuklarini destekleyecek yepyeni bir kuram gelistirmek

hedeflenmistir (Bryant ve Charmaz, 2007; Charmaz, 2006; Charmaz ve Smith, 2014).

1.3. Arastirma Problemi

Bu aragtirmada Kalitatif bir arastirma yontemi olan TKY kullanilmistir.

Aragtirma i¢in ana problem ve alt problem bulunmaktadir.

1.3.1. Ana Problem

Yash bireylerin egzersiz yapmalarini etkileyen faktorlere dair bir kuram nasil

gelistirilebilir?



1.3.2. Alt Problemler

Yash bireylerin egzersiz algilart nasildir?
Yasli bireylere gore egzersiz nasil olmalidir?
Yash bireyler egzersize engel olan faktorler hakkinda ne diisiiniiyor?

Yasl bireylerin egzersiz motivasyonu i¢in nasil bir yol izlenebilir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Halk saglig1 ve saglik hizmetlerindeki ilerlemeler insanlar1 daha uzun siire hayatta
tutmakta ve sonug olarak kiiresel niifusta yaslilarin orani hizla artmaktadir. 2030'a kadar
diinyadaki her 6 kisiden 1'inin 65 yas ve iizeri olacagi diisiiniilmekte olup, 2030 yilinda
65 yas ve lizeri niifusun payimnin 1.4 milyara ¢ikacag belirtilmektedir. Bunu yani sira
2050'ye kadar diinyadaki 65 yas ve {lizeri niifusun iki katina ¢ikacagi (2.1 milyar)
ongoriilmektedir. Daha ileri yas grubu olan 80 yas ve iizeri kisilerin sayisinin ise 2020 ile
2050 arasinda {ii¢ katina ¢ikarak 426 milyona ulagsmasi beklenmektedir (World Health
Organization, t.y.). Boyle bir yaslh niifus artis1 ile kars1 karsiya olan tiim diinyada saglikli
yaslanma, aktif yaglanma gibi kavramlar da 6n plana ¢ikmaktadir (Bull vd., 2020; World
Health Organization, 2020b, 2020a).

Hastaliklarin ve saglikla ilgili olaylarin prevalansi yas ile iliskilidir. Ozellikle
yiiksek gelirli iilkelerde hastaneye bagvuran tiim hastalara gore cogunlugunun 65 yasin
tizerinde oldugu ve giderek yash niifus oraninin artmasi beklenmektedir (Institute of
Medicine (US) Committee on the Future Health Care Workforce for Older Americans,
2008; Kallestrup-Lamb vd., 2024). Hastaneye yatis veya tedavi gerektiren hastaliktan
bagimsiz olarak, hastanede yatan yagh hastalarda fonksiyonel kapasite kaybi riski yiiksek
oldugu taburcu olduktan sonra bile uzun stire kalic1 olabilecegi belirtilmistir. Fonksiyonel
kapasite kaybi; yeniden hastaneye yatis ve hatta 6liim riskinin artmasi dahil olmak {izere
onemli sonuglara yol acabilen giinliik yasam aktivitelerini (GYA) gerceklestirme
yeteneginin kaybi olarak tanimlanir. Diisiik hastane i¢ci FA davranisi, onlenebilecek
fonksiyonel kapasite kaybi i¢in dnemli bir risk faktorii oldugu vurgulanmistir (Dijkstra

vd., 2022).

Toplumlar yaslandik¢a egzersiz gibi diizenli FA’lar1 hizla azalmaktadir (Strain

vd., 2024).



Yasli bireylerin yasam kalitesini ve saglikli olma halini direkt etkileyen en dnemli
faktorlerden biri FA’dir. Yasl bireylerin FA seviyesini arttirabilecek katki saglamak

arastirmaya onem katmustir.

Bu calisma, yalnmzca yash bireylerin egzersiz konusundaki bireysel algilarini
degil, aym1 zamanda bu algilarin davranmisa doniismesini etkileyen yapisal, sosyal ve
kiiltiirel faktorleri de incelemektedir. Katilimcilarin ifade ettikleri istekli ancak
eylemsizlikle sonuglanan durumlari, yash bireylerin egzersiz konusunda nasil bir “sessiz
miicadele” verdigini ortaya koymustur. Bu ¢ok katmanli etkilesimler, bireyin egzersiz
davranisini sekillendiren i¢sel ve digsal dinamikleri biitiinciil bir ¢cer¢evede ele alan 6zgiin
bir modelin gelistirilmesini saglamistir. Bu ihtiyaca cevap vermek iizere bu ¢alismanin
sonunda “Yasli Bedenlerin Sessiz Miicadelesi: Egzersiz Karar- Uygulama Modeli”

Onerilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

FA’nin saglik {izerindeki olumlu etkisi yiizyillardir bilinmektedir. Ornegin, antik
filozof Platon, "Hareket eksikligi her insanin 1yi durumunu yok ederken, hareket ve
metodik fiziksel egzersiz onu kurtarir ve korur" diyerek FA’nin 6énemini vurgulamustir.
Bu ifade antik ¢aglarda oldugu kadar bugiin de giincelligini korumaktadir. Modern yasam
tarzi, sadece normal giinliik isleri yaparken FA'nin azalmasina yol agmakla kalmamas,
ayn1 zamanda insanlarin makinelere bagimliligini da tesvik etmistir. FA kapasitesi azalan

insanlarda bulasici olmayan hastaliklarda artig hizla devam etmektedir (Dhuli vd., 2022).

DSO’ye gore FA; iskelet kaslari tarafindan iiretilen ve enerji harcamasi gerektiren
herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir. Bir sey tasima, kaldirma, egzersiz
yapma, oynama, seyahat etme, yiiriime, bisiklete binme, dans etme, bahgeyle ilgilenme,
ev isleri FA'nin 6rnekleridir (Bull vd., 2020; Dhuli vd., 2022). Fiziksel egzersizin tanimi
ise; planli, yapilandirilmis ve tekrarlayan FA’lar olarak tanimlanmaktadir (Bull vd.,

2020).

FA 06zeti, metabolik esdeger gorevler (MET) agisindan, dinlenme asamasina
kiyasla aktivitenin metabolik yogunlugunu tahmin etmede yardimcidir. MET'ler, 6rnegin
hareketsiz veya az hareketli (televizyon izleme, sirtiistii yatma, masa basi isi, hafif
yogunluk veya zahmetsiz davranig, market aligverisi, yavas ylriiyiis gibi), orta yogunluk
(yavas dans, 16 km/saatten daha diisiikk bir hizda bisiklet siirme, yogun temizlik, ¢im
bigme, duvar boyama, dans, egzersiz sinift) ve enerjik aktivite (agirlik kaldirma, agir isler
[agir yiik tasima veya c¢ift¢ilik gibi], hizli1 dans etme, 16 km/saatten daha hizli bisiklet
stirme, 6.5 km/saatten daha hizli kogma) gibi aktiviteleri kategorize etmek i¢in kullanilir
(Dhuli vd., 2022; Herrmann vd., 2024). Herrmann vd. (2024) arastirmasinda belirtilen
MET degerlerine dair tablo Tablo 2.1°de goriilmektedir (Herrmann vd., 2024).



Tablo 2.1. Metabolik esdeger gorevlere gore aktivite ve yogunluk sinifi

Aktivite MET Degeri Yogunluk Simifi
Uyuma 0.9 Hafif
Televizyon izleme 1.0 Hafif
Oturarak galisma 1.3 Hafif
Ayakta durma 1.3 Hafif
Hafif ev isleri (iitii, yemek yapma) 2.0-2.5 Hafif
Yavas yiiriiyilis (<3km/saat) 2.0 Hafif
Aligveris 2.3 Hafif
Yoga (gerilme) 2.5 Hafif
(Camagsir/bulasik yikama 3.0 Orta
Bahge isleri (¢im bigme, temizlik) 3.0-3.5 Orta
Orta tempolu yiirliyiis (Skm/saat) 33 Orta
Pilates 3.1 Orta
Dans (yavas tempo) 3.0 Orta
Bisiklet siirme (<16km/saat) 4.0 Orta
Masa tenisi 4.0 Orta
Voleybol (rekreasyonel) 4.0 Orta
Yiizme (yavas tempo) 4.0 Orta
Agirlik kaldirma 6.0 Yiiksek
Hizh yiiriiyiis (>6.5km/saat) 6.3 Yiiksek
Kosu (8 km/saat) 8.0 Yiiksek
Bisiklet stirme (>16km/saat) 8.0-10.0 Yiiksek
Tenis (tekli) 8.0 Yiiksek
Futbol mag1 10.0 Yiiksek
Ip atlama 12.3 Yiiksek

2.2. Fiziksel Aktivitenin Yash Popiilasyondaki Onemi

Yash yetigkinlerin fiziksel ve biligsel sagligin1 koruyan ve fayda saglayan FA,
saglik sisteminin yiikiinii rahatlatmak i¢in iyi bir segenek oldugu belirtilmektedir. Yash

popiilasyonda fiziksel ve / veya biligsel islev kaybinin bagimliliga yol actigi, morbidite



ve mortaliteyi artirdigi bilinmekte olup, giincel rehberler FA’nin, bu islevlerin
stirdiiriilmesi ve saglikli yas almak i¢in kritik 6neme sahip oldugunu vurgulamaktadir

(Falck vd., 2019; World Health Organization, 2022).

Kanit diizeyi gii¢lii arastirmalar, toplumda yagh yetiskinlerin ¢ok bilesenli grup
veya ev tabanli diismeyi Onleyici FA ve egzersiz programlarina katiliminin, kemik kirigi,
kafa travmasi, acgik yara, yumusak doku yaralanmasi, tibbi bakim veya hastaneye yatis
gerektiren diger yaralanmalarla sonuglanan ciddi diismelerin olugma riskini 6nemli
Ol¢iide azaltabilecegini gostermektedir (Department of Health and Human Services
(U.S.), 2018; El-Khoury vd., 2015; Gillespie vd., 2012a; Zhao vd., 2017). Diizenli
FA’nin; kardiyovaskiiler, metabolik, kronik ve kanser kaynakli erken 6liimler i¢in 6nemli

degistirilebilir risk faktdrlerinden biri oldugu belirtilmistir (Fiizéki vd., 2017).

Sistematik incelemelerden ve Randomize Kontrolli Calismalarin meta-
analizlerinden elde edilen sonuglar, diismeyi 6nleyici FA programlarinin toplum ve ev
ortaminda yasl yetiskinler arasinda diigmeye bagl yaralanma riskini yiizde 32 ila 40 ve
kemik kirig: riskini yiizde 40 ila 66 oraninda etkili bir sekilde azalttigini tutarli bir sekilde
desteklemektedir (EI-Khoury vd., 2013; Gillespie vd., 2012b; Zhao vd., 2017).

Genel yaglanan niifus arasinda, FA’nin fiziksel islevi iyilestirdigini ve yasa baglh
fiziksel islev kaybi riskini azalttigi gosteren giiclii kanitlar bulunmaktadir (Baker vd.,
2007; Chase vd., 2012; Liberman vd., 2017; Vagetti vd., 2014). Dahasi, (sinirli da olsa)
kanitlar artik FA nin fiziksel fonksiyona faydalarinin, fiziksel fonksiyonda sinirlamalar1
olan yash yetiskinlerde daha saglikli meslektaslarina kiyasla daha fazla olabilecegini
diisiindiirmektedir. Aerobik, kas giiclendirici ve ¢ok bilesenli FA, genel yaglanan
popiilasyonda fiziksel islevdeki iyilesmelerle en giiclii iliskiye sahip gibi goriinmektedir,
ancak denge egitimi de etkilidir. Tai chi, dans egitimi, aktif video oyunlar ve ¢ift gérev
egitimi gibi FA’lar da genel yaslanan popiilasyonda fiziksel fonksiyonu iyilestirmektedir

(Department of Health and Human Services (U.S.), 2018).

FA’nin yararlar1 bilinmesine ragmen kiiresel yetiskin niifusun dortte biri yeterince
aktif degildir. Mortalite i¢in 4. 6nde gelen risk faktorii olarak derecelendirilen fiziksel
hareketsizlik, kolon kanserinden kaynaklanan kiiresel hastalik yiikiiniin %10'unu, meme

kanserinin %10'unu, tip II diyabetin %7'sini ve koroner kalp hastaligmin %6'sin



olusturmaktadir. Caligmalar, baz1 yash yetiskinlerin FA’y1 yalmizca geng niifusa faydali

olarak algiladiklarim belirtmektedir (World Health Organization, 2022).

Bu bdliimle ilgili literatiir bilgilerinin derlendigi Tablo 2.2’de egzersiz tiirleri,

Tanimu / igerigi ve faydalari siniflandirilmustir.

Tablo 2.2. Egzersiz tiirii, icerigi ve faydalar

Egzersiz Tiirii

Tanim / Igerigi

Faydalar

Aerobik Egzersiz

Kas Giiglendirici Egzersiz

Cok Bilesenli Egzersiz

Denge Egitimi

Tai Chi

Dans Egitimi (6r. Tango)

Aktif Video Oyunlart

Cift Gorev Egitimi

Yoga

Sanal Gergeklik Egitimi

Kalp atis hizin1 artiran ritmik
aktiviteleri igerir.

Kas kuvvetini artirmaya yonelik
direngli hareketleri igerir.

Aecrobik, denge, esneklik ve kas
giiclendirme bilesenlerini igerir.

Viicut kontroliinii gelistirmeye
yonelik hareketler igerir.

Yavas ve kontrollii hareketler
iceren geleneksel bir Cin
egzersizi.

Ritmik ve esli hareketlere dayali
fiziksel aktivite.

Fiziksel hareket gerektiren
interaktif oyunlar.

Ayni anda hem zihinsel hem
fiziksel gorevlerin yapildigi
egzersizler.

Esneklik, denge ve nefes
kontroliinii geligtiren hareket
dizileri.

VR teknolojisi kullanilarak
yapilan yonlendirmeli
egzersizler.

Fiziksel islevi iyilestirir, yasa
bagl islev kaybini azaltir.

Fonksiyonel yetenegi artirir,
kalga kirig1 sonrast etkilidir.

Diisme riskini azaltir, fiziksel
fonksiyonu artirir, kirtlgan
yaslilarda etkilidir.

Diisme riskini azaltir, yiiriime
ve postiiral kontrold gelistirir.

Dengeyi gelistirir, fiziksel
fonksiyonu iyilestirir.

Motor iglevleri, denge ve
koordinasyonu gelistirir.

Fiziksel aktiviteyi eglenceli hale
getirerek fonksiyonlar1 gelistirir.

Biligsel ve motor iglevleri
gelistirir.

Dengeyi gelistirir, fiziksel ve
zihinsel faydalar saglar.

Parkinson gibi norolojik
hastaliklarda fiziksel islevi
gelistirir.

Giugcli  kanitlar,

FA’nin kirilgan yagh yetiskinlerde fiziksel fonksiyonu

tyilestirdigini de gostermektedir. En az 3 ila 5 ay boyunca, seans basina 30 ila 45 dakika

stireyle haftada 3 veya daha fazla kez gerceklestirilen en az orta yogunlukta ¢ok bilesenli

egzersiz egitimi, kirilgan yashlarda fonksiyonel

yetenegi artirmak icin etkili



goriinmektedir (Anthony vd., 2013; Cadore vd., 2013; Chin A Paw vd., 2008). Giiglii
kanitlar ayrica FA’nin Parkinson hastalifi olan bireylerde yiirlime, denge, gii¢ ve
hastaliga 6zgii motor skorlar1 dahil olmak iizere bir dizi fiziksel islev sonucunu
tyilestirdigini gostermektedir (Chung vd., 2016; De Dreu vd., 2012; Fritz vd., 2015). Bu
iyilesmelerle iligkili FA egitim yontemleri, geleneksel egitim bicimlerinden (aerobik veya
direng egitimi) tango dansi, sanal ger¢eklik egitimi, yoga ve tai chi gibi etkinliklere kadar
uzanmaktadir. Genisletilmis egzersiz programlarinin kalga kirig1 veya inme sonrasinda
bile fiziksel islevi iyilestirebilecegini gostermektedir. Kas giiclendirici egzersiz (tek
basina veya diger modlarla birlikte) kalg¢a kirig1 sonrasi bireylerde etkili goriintirken,
hareketlilik odakli FA inme sonrasi bireylerde yiirlime fonksiyonunu iyilestirmektedir.
Bununla birlikte, kanitlar FA’dan faydalanmak i¢in hi¢bir zaman ge¢ olmadigini
gostermektedir (Auais vd., 2012; Department of Health and Human Services (U.S.),
2018).

Diizenli FA’nin yashilarda sik goriilen baslica kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve
yonetilmesinde kilit rol oynadigina dair ¢ok sayida kanit mevcuttur (Desveaux vd., 2014;
Jelleyman vd., 2015; Kessler vd., 2012). FA aymi1 zamanda fiziksel fonksiyon ve
hareketliligin korunmasi i¢in de 6nemlidir ve bu da biiyiik sakatliklarin baslamasini
geciktirebilir. FA’nin yaslanmada saghik ve fiziksel fonksiyon acgisindan bilinen
faydalarina ragmen, onerilen FA yoOnergelerini karsilayan yasl yetiskinlerin orani diigiik
kalmaktadir (Department of Health and Human Services (U.S.), 2018; Grande vd., 2020;
Sagelv vd., 2019; World Health Organization, 2022).

2.3. Fiziksel Aktivite Siklig

DSO’niin 2020 y1li FA yonergesinde;

Yetiskinlerin haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aktivite ya da en az 75
dakika yiiksek yogunlukta aktivite veya esdeger bir kombinasyon yapmasini
onerilmektedir. Ayrica, Haftada en az 2 giin, orta veya daha yiiksek yogunlukta, tiim ana
kas gruplarini ¢alistiran kas giiclendirici aktiviteler olmasi gerektigi; diismeleri 6nlemek
ve fonksiyonel kapasiteyi artirmak amaciyla, haftada en az 3 giin, denge ve kuvvet
antrenmanini igeren ¢ok bilesenli FA’lar onerilmektedir. Bu aerobik aktivite dnerisini
karsilayan kisiler yeterince fiziksel olarak aktif kabul edilir. Bu Oneriler kronik
rahatsizliklar1 olanlar, engelleri olanlar, hamile bireyler veya dogum sonrasi kisiler de

dahil olmak iizere tiim yetiskinler (18 yas ve iizeri) i¢in gegerlidir. Diinya Saglik
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Asamblesi, 2010 ile 2030 yillar1 arasinda yetersiz FA’da %15'lik bir goreceli azalma
hedefi koymustur (Bull vd., 2020).

Egzersize ayrilan haftalik stire kademeli olarak artirilarak ek saglik yararlar1 elde
edilebilecegi belirtilmektedir. Hareket kabiliyeti zayif olan yasl yetiskinlerin, ana kas
gruplarim giiclendirmek, dengeyi korumak veya gelistirmek ve diisme riskini azaltmak
icin haftada en az 3 kez, en az toplam 150 dakika, orta — yiiksek yogunlukta egzersiz
yapmalar1 gerektigi literatiirde belirtilmektedir. Ayrica En az 2 alandan (kuvvet, denge,
esneklik veya dayaniklilik) 6geler iceren multimodal hareket programlar1 kullanilmasinin
onemini belirten yayilar bulunmaktadir. DSO FA’ya iliskin global raporunda yash
bireyler i¢in 6nerilerini sunmustur (Fiizéki vd., 2017; World Health Organization, 2022).
(Sekil 2.1).

Oneri Baslig Acklama

Mo"" Haftada en az 150 dakika orta yodunlukta ya da

AerPlPik \(Xf N en az 75 dakika yliksek yogunlukta aerobik
Aktivite A aktivite veya esdeger bir kombinasyon

oOnerilmektedir.

Haftada en az 2 glin, orta veya daha yuksek

g&:sl dirici - @'» | yodunlukta, tim ana kas gruplarini galigtiran
uLIEnainG : aktiviteler yapilmahdir

Aktivite

= Fonksiyonel kapasiteyi artirmak ve dismeleri
Genge ve o Vo) onlemek amaciyla haftada en az 3 gln, denge
Kuvvet R 4 e
ArtrarTiani am ve kuvvet antrenmanini iceren ¢ok bilesenli

fiziksel aktiviteler dnerilmektedir
Multimodal En az 2 alandan (kuvvet, denge, esnekllik
Programlar i veya dayaniklilik) 6geler iceren hareket
L 4 programlarinin uygulanmasi énemlidir )

Kaynak: DSO Fiziksel Aktiviteye Iliskin Global Rapor (2022).

Sekil 2.1. Diinya saghk orgiitii fiziksel aktivite onerileri

Saglik kosullar1 nedeniyle egzersiz yapamayan yash yetiskinler, miimkiin
oldugunca yetenekleriyle orantili FA yapmalar1 gerektigi, hareketsiz olmanin aksine,
minimum diizeyde FA’nin (6rn. Ayakta durmak) bile baz1 saglik yararlar1 sagladig
belirtilmektedir. Hangi egzersiz 6zelliklerinin (egzersiz tiirli, yogunlugu, stiresi ve siklig1)
yash yetiskinler i¢in en etkili oldugu; bireyin FA’ya katilimina gore (yash bireyin saglik
durumu, yasadigr yer, katilim uygunlugu ve kullandiklar1 yardimcr arag) farklilik

gosterdigi belirtilmektedir (Di Lorito vd., 2021).
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Cesitli nedenlerle hastaneye yatis1 yapilmis yaslh bireylerle yapilan bir ¢aligmada
yash bireylerde fonksiyonel kapasite kaybini 6nlemek i¢cin FA 6nemli olmasina ragmen,
cok az hasta FA ile mesgul oldugunu belirtmistir. Bagimsiz olarak yiiriiyebilen hastalar
da dahil olmak iizere yash hastalarin, hastanede yatiglar sirasinda giiniin en az %80'ini
yatakta yatarak gecirdigi belirtilmistir. Kisithh FA ve uzun siireli yatak istirahati kas
kiitlesi ve fonksiyonunda bliyiik azalmalara, aerobik kapasitede kayiplara, yorgunlukta
artisa ve yasam kalitesinde diisiise neden olur. Ozellikle yash bireyler igin, kayiplarin

daha fazla olacag1 belirtilmistir (Dijkstra vd., 2022).

2.4. Yetersiz Fiziksel Aktivite Nedenleri / Engelleri

Diizenli FA ya da egzersiz yapma olanagmin herkes i¢in ayni olmadigi, maliyet,
erisim, kiiltiirel normlar, irk, cinsiyet, etnik koken, egitim, gelir ve cografya gibi
faktorlerin esitsizliklere yol actigi DSO tarafindan belirtilmektedir. Yaslh yetiskinlerin
FA’ya katilimini artirmak igin, firsatlar1 ve erisimi sinirlayan engellerin hafifletilmesinin
esas oldugu belirtilmistir. Bilgiyi artirmak, bireylerin, ailenin ve bakim verenlerin
tutumlarini degistirmek ve degisen sosyal normlara uyum saglamak onemli faktorler
olarak belirtilmistir. Gerektiginde uyarlanabilir teknolojilere ve ekipmana erigim
saglamak kadar, topluluk alanlariin ve programlarinin tiim beceri diizeylerini
kapsadigindan emin olmanin 6nemi belirtilmistir. Gerekli politika ve yonetisim sistemleri
tarafindan desteklenen ve hedef topluluklarla birlikte tasarlanan bir sistem yaklagiminin
pargasi olarak uygulamak, daha fazla FA saglayabilecegi ve bunun yash yetiskinler
arasinda hareketsiz davranigin azaltilmasina yardimer olabilecegi belirtilmistir (World

Health Organization, 2022).

Strain ve arkadaslarinin 2000'den 2022'ye kadar 197 iilke ve bdlge icin yetersiz
FA’nin yayginhigimi 6ngérmeyi amagladiklari ¢aligmalarinda, FA yetersizliklerinin

artmaya devam ettigini belirtmistir (Strain vd., 2024).

Bir sistematik derleme c¢alismasinda, FA icin motivasyon ve engelleri bildiren
makaleler sistematik olarak taranarak, 28.583 denekle ilgili sonuglara gore; Yaslilarda
FA i¢in 61 motivasyon ve 59 engel belirlendigi belirtilmistir. Yazarlar yaghilarda FA’y1
tesvik ederken, FA’nin saglik yararlarina, bireylerin korkularina, bireysel tercihlerine,
sosyal destege ve fiziksel cevreyle ilgili kisitlamalara 6zel dikkat gosterilmesini

onermektedir (Baert vd., 2011).
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Ayrica ayni calismada engeller ve motivasyonlar kisisel goriisler, kisiler aras1 alan

ve topluluk alaninda olmak iizere degerlendirilmis, listelenmistir.

2.4.1. Bireysel Engeller

Saghik veya fiziksel durum (Zayif denge, kas zayifligi, nefes darligi, FA ile artan
agri, ¢cok yorgun olmak veya kolayca yorulmak, FA’y1 yapma becerisine veya

yetenegine sahip olmamak, FA i¢in enerji yok)

Egzersiz hakkinda bilgisizlik (FA’ya ilgi eksikligi, FA icin ¢cok yasl hissetmek, FA
zaman kaybidir, FA hakkinda olumsuz diisiinme, egzersizlerin faydasi hakkinda

siiphe)

Korku (Yaralanma veya aci korkusu, diisme korkusu, hastalik sonrasi asirtya kagma
korkusu, disarida egzersiz yapma korkusu, aksamlari disar1 ¢ikma korkusu

(belirtilmemis korku)

Psikolojik durum (Kendini motive etme eksikligi, depresif semptomlar / depresyon,
FA’dan zevk almamak, can sikintisi, baglilik eksikligi, 6z farkindalik eksikligi /
bozuklugu, FA’nin uygun olmadigim hissetmek, bagkalar tarafindan cesareti
kirilmak, utang, FA ile ilgili hedef olmamasi, yasli insanlarin degisemeyecegi inanci,

diizenli FA i¢in disiplin eksikligi, FA’nin ¢ok yorucu olmasi fikri)

Artik yeter (gilinliik rutinde zaten yeterli FA olmasi, artik daha yash oldugum i¢in
cok fazla FA’ya ihtiyacim yok, hayatim boyunca ¢ok calistim simdi rahatlamak

istiyorum)

Bilissel engel,
Zaman eksikligi,

irade eksikligi (tembellik) (Baert vd., 2011).
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2.4.2. Bireysel Motivasyonlar

Saghk yararlan (fiziksel saglik / yararlari, daha 1yi durum (saglik), daha az agriya
sahip olma, kilo kontrolii, fiziksel duyumlar, zindelik tesviki, hareketliligi korumak,

aktif bir yasam tarzin1 stirdiirmek i¢in FA yoluyla esneklik)

Psikolojik faktorler (FA’ya kars1 tutum, FA araciligi ile keyif haz, FA araciligiyla
daha yiiksek 6z yeterlilik, psikolojik saglik faydasi, daha iyi hissetme istegi, FA ile
daha az algilanan stres, FA ile olumlu ge¢mis deneyim, yasam boyunca aile gegisleri,
FA i¢in hedeflere sahip olmak, benlik duygusu (amag¢ duygusu veya FA ya katilimi
saglayan giiclendirme), bunu kendim i¢in yapmaliyim duygusu, kayginin
azaltilmasini istemek, 6z motivasyon, Fa yoluyla giiven kazanma, amacl iyimser
bakis agis1 —uygulanacak iyimserlik, sonug beklentileri (saglik ve ruh hali iyilesmesi),
egzersiz goreviyle ilgili deneyim, FA’y1 gerceklestirme istegine sahip olmak,
maneviyat, devam etmek / normal olmak, yeterlilik, basar1 duygusu hissetmek, geng
nesillerden iistiin hissetmek, egzersiz seviyesindeki ilerleme, kisisel beklentiler, FA
yoluyla artan enerji arzusu, bagimsiz kalma istegi, viicut sekli algisi, FA programina

giiven)

Bilmek (FA’nin faydalarini bilmek, kisisel olarak aktif olma yetenegine olan inanct)

Firsatlar (Yeterli paraya sahip olmak, sosyal katilim arzusu, FA’y1 giinlik rutin

haline getirmek

Rol Modeller

Gozlemsel 6grenme (Profesyonel uygulayiciy1 izlemek) (Baert vd., 2011).

2.4.3. Kisiler Arasi Bariyerler

Sosyal (Egzersiz arkadasinin yoklugu, sosyal destek eksikligi, kardeslerin veya

digerlerinin bakimi)

Saglikla ilgili (saglik hizmeti saglayicisinin FA’ya katilmama tavsiyesi), is

sorumluluklari, inan¢ kaynakli, kocanin kiskancligi, rol talepleri (ev isleri
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yiikiimliiliikleri), eglence faaliyetleri, tibbi rejim, uygun denetim olmamasi / personelden

memnuniyetsizlik (Baert vd., 2011).

2.4.4. Kisiler Aras1 Motivasyonlar

Sosyal bilesen destek, doktorun FA tavsiyesi, personel / aile / arkadaslardan s6zlii
tesvik, egitimleri sevmek, akranlardan yiiksek beklentiler, FA yoluyla sosyal yardimlar,
ayni yastaki diger katilimcilarin FA yapmasi, FA’daki aile ge¢misi, akranlardan gelen FA
fikirleridir (Baert vd., 2011).

2.4.5. Topluluk Alaninda Bariyerler

Maliyet, egzersiz tesislerine erisim eksikligi, egzersiz tesislerinin eksikligi, kotii
hava kosullari, zaman uygunsuzlugu, zaman sinirlamalari, program karakteri
(karmasiklik vs), kaldirimlarin varligi, risk faktorleri hakkinda sinirlhi bilgi, bilgiye
erisilememesi, gozetimsiz kopekler, resmi bir gruba katilim, caba gerekliligi, topluluk
yukiimliliikleri, mahalle gilivenligi, egzersiz olanaklarinin eksikligi, egzersiz sinifinin

yakinda olmamasi, giivenli bir yerin olmamasi, tasima ve yogun trafik (Baert vd., 2011).

Sosyal Biligsel Teori (SBT), sosyal ve fiziksel ¢evrenin, kisisel inanglar1 ve
davraniglart etkiledigi ve bunlardan etkilendigi dinamik bir siire¢ oldugunu ileri
siirmektedir. Insanlarm kendi yeterlilik inanglarimn, hedeflerinin ve 6z-diizenleme
mekanizmalarinin davraniglarini nasil etkiledigi vurgulanmaktadir (Bandura, 2001).

Teoriye gore sosyal ve fiziksel ¢evre hem motivatdr hem de bariyer olabilir.

2.4.6. Topluluk Alaninda Motivatorler

Programin karakteri (haftada 3 giin 20 dk...vb.), resmi bir grup olmamasi, maddi
tesvik, kisa tavsiye / saglik bilgisi, motivasyonel miidahale, kullanim, egitmen tarafindan
bireysellestirilmis bakim, 6zellestirilmis geri bildirim, saglik profesyoneli tarafindan
izlenme, egitmenin kalitesi, organize egzersiz firsatlari, mahalle giivenligi, licretsiz veya
diisiik maliyetli olmasi, FA miizik ile, egzersiz programinin bir profesyonel tarafindan

degerlendirilmesi, kolay ulagim, kolay erisim, iyi havadir (Baert vd., 2011).

Hastanede yatan yash hastalarda FA arttirilmasi gerekliligi, 6zellikle FA'nin

saglik yararlarinin egitimi, hastalarin saglik durumunu ve hareket etme istegini etkileyen,
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saglik ekibinin etkilerini hedef alan, kisisel, kisiler arast ve kurumsal diizeylerdeki

kolaylastiricilara ve engellere dikkat edilmesi belirtilmistir (Dijkstra vd., 2022).

Saglik uzmanlarinin, hastalarla etkilesim kurarken her firsatta FA'y1 tesvik etmede
rol oynayabilecegi, ancak bireylerin aktif olmak i¢in tavsiyeleri anlamalarin
gerektirecegi belirtmektedir. Kiiltiir ve etnisitenin saglik ve davranisi etkiledigi
belirtilmektedir. Yash popiilasyonun artmis vaskiiler problem riski ve sedanter olma
egilimi goz Oniine alindiginda, hedef popiilasyonun deneyimlerini anlayarak
miidahalelerin kiiltiirel agidan hassas olmasini saglamanin 6nemi vurgulanmistir (Horne

ve Tierney, 2012).

SBT, bu sonuglart yorumlamak icin yararli bir ¢er¢eve olabilir. SBT, sosyal ve
fiziksel ¢evrenin, kisisel inanglar1 ve davranislart etkiledigi ve bunlardan etkilendigi

dinamik bir siire¢ oldugunu ileri siirmektedir

2.5. Fiziksel Aktivite Motivasyonu

Yasl yetiskinler arasinda aktif yasami ve bagimsizligi tesvik etmek bir halk
sagligir onceligi oldugundan dolayr Ulusal Saghk Hizmeti gibi girisimlerin basarili
yaslanmay1 desteklemek i¢in 40 ila 74 yasindakileri kapsayan program Ornekleri
bulunmaktadir (Flizéki vd., 2017). Yetiskin yasaminda FA katilimindaki keskin diisiis,
FA’nin faydalarma iligkin bilgi eksikligi, FA igin tesislere erisim eksikligi, zaman ve
kaynak eksikligi gibi birka¢ faktore baglandigi belirtilmektedir. Bununla birlikte, bu
faktorlerin farkl alt gruplar arasinda 6nemli Slgiide farklilik oldugu belirtilmistir. Sosyal
olarak dezavantajli gruplardan yaslh yetiskinler yiiksek bir fiziksel hareketsizlik yiikii
yasarlar. Cesitli sloganlarla baz1 programlar planlanmigstir. Bu girisimler, FA’nin yararlari
konusunda farkindaligi artirmak ve insanlara FA yapma firsatlar1 saglamak igin

gelistirilmistir.

Ingiltere’de farkli etnik kimlige sahip yash yetiskinler arasinda FA’nin engelleri
ve kolaylastiricilart hakkinda bilgi elde eden, FA’y1 tesvik etmeye yonelik miidahalelerin
tasarimi i¢in temel olusturan calisma sonucunda yazarlar; algilar, kiiltiirel beklentiler,
kisisel engeller ve tesislere erigim ile ilgili sorunlart FA’nin 6niindeki engeller olarak

tanimladilar (Ige-Elegbede vd., 2019).
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Buna gore asagidaki 6 madde olusmustur.

- FA ve saglik arasindaki baglantilarin farkindaligi
- Din ve dini kadercilik

- Saglik profesyonelleri ile etkilesim ve katilim

- Kiiltiirel beklentiler ve sosyal sorumluluklar

- Pratik zorluklar

- FA i¢in uygun ortam (Ige-Elegbede vd., 2019).

Niteliksel ¢aligmalar saglikla ilgili politika ve uygulamalar1 incelemenin 6nemli
bir arac1 haline geldigi belirtilmistir. Boylece hastalarin; ihtiyaglar1 ve tercihleri, tedaviler
ve/veya hizmetin yeniden tasarimi hakkindaki herhangi bir tartismanin merkezinde yer
aldiklar1 belirtilmistir. Ayrica, nitel arastirmalarin, nicel arastirmalarla agiklanmayan
konularda veri sunarak ve bdylece geleneksel sistematik inceleme yontemlerini
tamamlayarak karar vermeye katkida bulunabilecegi ve karar vermeyi gelistirebilecegi

konusunda artan bir kabul oldugu belirtilmektedir (Horne ve Tierney, 2012).

Aktif yasam tarzi kampanyalar1 yiriitmek i¢in, yasl kisilerin FA’ya
katilmalarinin motivasyonlarini ve engelleri belirlemek énemlidir. FA'ya katilim, ¢esitli
faktorlerden etkilenen dinamik ve karmasik bir siirectir. Bazi i¢ faktorler (ilgi eksikligi,
diisme korkusu gibi), ayn1 zamanda sosyal destek (akranlar veya aile tarafindan) ve
cevresel faktorler (hava durumu ve altyapiya erisim gibi) yash Kkisilerin fiziksel
davranislarin1 ve egzersiz yapma isteklerini etkileyebildigi belirtilmektedir (Baert vd.,

2011).

Literatlirde egzersiz davramisini etkileyen bireysel, kisiler arast ve toplumsal
faktorler ¢ogunlukla ayr1 bagliklarla incelenmistir. Oysa bu faktorler yash bireylerin
gercek yasam deneyimlerinde i¢ i¢e ge¢mis haldedir. Bu nedenle bu ¢alismanin sonunda
Onerilen model, s6z konusu etmenlerin karsilikli etkilesimini dikkate alarak davranisi

aciklamay1 amaglamaktadir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alisma, nitel aragtirma tasarimlarindan biri olan TKY (Grounded Theory),
(kuram olusturma) c¢alismasidir. Kathy Charmaz tarafindan tanimlanmis olan
Yapilandirmaci TKY kullanilarak ve John W. Crewell’in agiklamalarinin rehberliginde

gergeklestirilmistir.

Nitel aragtirma, bireylerin tutumlarini, inanglarini ve motivasyonlarini anlamak da
dahil olmak iizere sosyal gercekligine dair bir anlayis kazanmak i¢in sayisal olmayan
(metinler, ses kayitlari, video kayitlari, gézlem notlar1 gibi ¢esitli betimleyici veriler)
verileri toplamay1 ve analiz etmeyi amaglayan bir arastirma yontemidir. Nitel arastirmalar
genellikle ayrintili ve baglam acgisindan zengin veriler toplamak amaciyla derinlemesine
goriismeleri, odak gruplarin1 veya saha gozlemlerini igerir. Nitel arastirma genellikle
karmasgik olgular arastirmak veya insanlarin belirli bir konu hakkindaki deneyimleri ve
bakis agilar1 hakkinda fikir edinmek i¢in kullanilir (Creswell, 2020; Denzin ve Lincoln,
2005; Creswell, 2014).

Bu arastirmadaki amag¢ yash bireylerdeki egzersiz algisinin, yararlar,
kolaylastiricilar ve engeller baglamlarinda betimlemenin &tesinde kuramsal olarak
aciklamak, kesfetmektir. Onlarin géziinden egzersize dair bir fotograf ¢ekebilmek ve

bunu tanimlayabilmektir.

Bu arastirma Consolidated Criteria for Reporting Qualitative Research (COREQ)
kriterleri dogrultusunda planlanmis ve gerceklestirilmistir (Charmaz, 2006; Charmaz ve

Henwood, 2017; Strauss ve Corbin, 1998; Tong vd., 2007).

3.1.1. Nitel Arastirma

Bilim uzun zamandir daha Pozitivist bilme yOntemlerine (yalnizca
gozlemlenebilen ve Olclilebilen alanlarin aragtirilmasi gibi) aligkindir. Bu rasyonel bilme
goriisli, en ufak bir siiphe uyandiran herhangi bir inanc1 yanlis olarak degerlendirerek

stipheciligi yenmeyi amaclayan Fransiz filozof ve matematik¢i Rene Descartes'a
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atfedilmektedir (Descartes, t.y.). Descartes'in bilime niceliksel ve nesnel yaklagimi
destekleyen bilme goriisii bir siire icin gecerli olmustur. On sekizinci ylizyil Prusyali
filozofu Immanuel Kant, geleneksel, agik¢a nesnelci bilme goriislerini agikca sorgulayan
ilk kisi olarak atfedilir. Kant'a gore gerceklik her zaman nesnel degildir. Kant, bireyler
arasinda bliylik farkliliklar gosteren alginin akli ve gergekligi etkileyebilecegini one

stirmiistiir (Streubert ve Carpenter, 2011).

Insanlar degerleri, dgrendikleri ve kisisel deneyimleri tarafindan sekillendirilen
farkli inanglara sahip. Bdylece, nesnellestirilemeyen, tahmin edilemeyen veya kontrol

edilemeyenleri incelemek i¢in farkli bir yaklasim ortaya ¢ikti: nitel arastirma.

Nitel arastirma, bireylerin tutumlarini, inanglarini1 ve motivasyonlarini anlamak da
dahil olmak tizere sosyal ger¢ekligine dair bir anlayis kazanmak i¢in sayisal olmayan
(metinler, ses kayitlari, video kayitlari, gdzlem notlar1 gibi gesitli betimleyici veriler)
verileri toplamay1 ve analiz etmeyi amaglayan bir arastirma yontemidir. Nitel aragtirmalar
genellikle ayrintili ve baglam agisindan zengin veriler toplamak amaciyla derinlemesine
goriismeleri, odak gruplarin1 veya saha gozlemlerini igerir. Nitel arastirma genellikle
karmasik olgular arastirmak veya insanlarin belirli bir konu hakkindaki deneyimleri ve
bakis acilar1 hakkinda fikir edinmek i¢in kullanilir. Arastirmacilar, insanlarin
deneyimlerine yiikledikleri anlam1 anlamak istediklerinde veya insanlarin davraniglarinin
altinda yatan nedenleri ortaya ¢ikarmak istediklerinde 6zellikle yararlidir. Nitel arastirma
esnek ve yinelemeli (iteratif) bir siirectir. Veri toplama ve analiz siirecleri genellikle
birbirini takip eder ve arastirmacilar siire¢ i¢inde arastirma sorularini ve yontemlerini
ayarlayabilirler. Nitel bir arastirma, sosyal olarak insa edildigi sekliyle gercekligi ve bu
gergekligin anlamini incelemeyi amaglar. Niteliksel yontemler arasinda etnografi, TKY
(grounded theory), sdylem analizi ve yorumlayici fenomenolojik analiz yer alir (Creswell,

2020; Denzin ve Lincoln, 2005; Creswell, 2014).

Corbin ve Strauss, nitel analiz yapmanin temel nedenlerinden birinin "bilinenin
Otesine ge¢ip katilimcilarin diinyasina girme, diinyay1 onlarin bakis agisindan gérme ve
bunu yaparken ampirik bilginin gelisimine katkida bulunacak kesifler yapma arzusu"

oldugunu belirtmektedir (Corbin ve Strauss Anselm L., 2008).
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Bu calismanin amaci, yash bireylerin egzersiz diisiincesi kapsaminda yerine
gecmektir. Onlarin  goziinden egzersize dair bir fotograf c¢ekebilmek ve bunu

tanimlayabilmektir.

Nitel arastirma, bilim ¢aligmalarina yonelik cesitli yontem ve yaklasimlar1 kapsar
ve arastirmaciya bir miktar esneklik saglar. Nicel arastirmanin dogrusal ilerleyisinin
aksine, nitel yaklasim daha dongiisel bir faaliyet akisina sahiptir; arastirmaci es zamanl
olarak veri toplar, analiz eder ve ¢alismanin nasil ilerleyecegine dair siirekli kararlar alir

(Polit ve Beck, 2013).

Creswell’e gore nitel arastirmalardaki amag genelleme yapmak degil, etkili olan1
ortaya cikarip tanimlamaktir. "Genelleme yapma" amaci olmamasina ragmen, nitel
aragtirmalarin bulgular1 belirli bir baglamda derinlemesine anlayis sagladigi i¢in baska
benzer baglamlara "transfer edilebilir" olabilir. Bu kavram, nitel aragtirmanin degerini ve
uygulanabilirligini artirir. Creswell ve diger nitel arastirma metodologlari, "transfer

edilebilirlik" kavramini genellemeye alternatif olarak vurgularlar (Creswell, 2020).

Nitel aragtirma tiimevarimsaldir; arastirmacilar deneyimlerin ve olaylarin belirli
ayrintilariyla baslar ve incelenen olgunun veya siirecin daha iyi anlasilmasina dogru
ilerler. Bununla birlikte, nitel aragtirma yontemlerinde izlenecek tek bir kuralci gorev
listesi yoktur; nitel aragtirmaya yonelik ¢ok ¢esitli yaklasimlar bulunmaktadir. Bu ¢alisma
icin en uygun goriilen yaklagim, sembolik etkilesimcilik perspektifinden tiiretilen nitel bir

yaklasim olan temellendirilmis teoridir (Streubert ve Carpenter, 2011).

3.1.2. Sembolik Etkilesimcilik

Sembolik etkilesimcilik, teorik bir bakis agisi olarak, insanlarin gergekliklerini
sosyal etkilesimleri araciligtyla insa ettiklerini savunur. Gergeklik bir anlamda baglama,
kisisel deger ve inanglara ve deneyime baglidir (Charmaz, 2006). Sembolik etkilesimcilik
pragmatizm felsefesi lizerine kurulmustur. Pragmatizm, deneyimi “organizma ve
cevrenin sliregelen islemi” olarak goriir. Bu nedenle sembolik etkilesimcilik, anlamin
eylem yoluyla ortaya ¢iktigin1 ve eylemi etkiledigini savunur. O halde hakikat yanilmaz

degildir ve deneyimler, degerler ve ¢ikarlar bilgiyi yonlendirir (Audi, 1999).
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Buna gore, kisinin hakikati yeni deneyimlere ve etkilesimlere bagh olarak

degisebilir.
3.1.3. Temellendirilmis Kuram Yontemi

Temellendirilmis Kuram Yontemi (TKY), nitel aragtirma yaklasimlarindan biridir
ve ilk olarak 1960'larin sonunda sosyolog Barney Glaser ve Anselm Strauss tarafindan
ortaya atilmistir. TKY, aragtirmanin, iizerinde calisilan konuya 6zgii bir teori iiretme
hedefiyle yiriitiilebilecegi fikrine dayanir. Yani, temellendirilmis teori arastirmasinin
amaci teori gelistirmek ya da yaratmak degil, onu kesfetmektir. Temellendirilmis teori,
davranislar1 tahmin etmek ve aciklamak i¢in kullanilabilir, teorik ilerleme i¢in bir temel
saglar ve uygulamaya ve gelecekteki arastirmalara rehberlik etmek i¢in kullanilabilir

(Glaser ve Strauss, 1967).

Stirekli ve eszamanli veri toplama ve analizi yoluyla, ilgilenilen olguyla iliskili
sosyal siirecler ve anlam hakkindaki teori serbestge ortaya ¢ikar (Charmaz, 2006; Hunter
vd., 2011). Arastirmaci, TKY ile arastirmasina belirli hipotezler belirlemeden
basladigindan, TKY meydana gelen sosyal siirecler hakkinda ¢ok az bilinen bir olguyu
calismak icin oOzellikle uygundur (Charmaz, 2006; Hunter vd., 2011). Boylece
arastirmaci, teorinin kolayca ortaya ¢ikacagima giivenerek calismaya acik fikirli bir

sekilde baslar.

3.1.4. Temellendirilmis Kuram Yoénteminde Metodolojik Boliinme

Glaser ve Strauss 1965'te Awareness of Dying'in yayinlanmasiyla "orijinal" ya da
Klasik TKY yi ortaya koymuslardir; 1967'de ise The Discovery of Grounded Theory'yi
yayinlamiglardir. Ancak Strauss, Sosyal Bilimler i¢in Nitel Analiz'de (1987) agikca
goriildiigii tizere, TKY de veri analizi yaklasimina iligkin inancglarinda bir degisiklik
yasadi ve Nitel Aragtirmanin Temelleri'ni yayimladi (Grounded Theory Procedures and
Techniques). Grounded Theory Procedures and Techniques (1990) adli kitabini1 Juliet
Corbin ile yaymlamistir (Strauss ve Corbin, 1990). Bu arada Glaser, Klasik TKY de
aciklanan kavram ve yaklasimlara siki sikiya bagli kalmistir ve bu yaklasim Glaseryan

TKY olarak bilinmektedir.
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Glaserin temellendirilmis teorisi

Barney Glaser, The Grounded Theory Perspective (2001) adli kitabinda,
Grounded Theory'de “her seyin veri oldugunu” iddia eder (Glaser, 2001). Glaser sdyle
aciklar: Bu, kaynagi ne olursa olsun ister goriisme ister gozlem, ister belge, hangi
kombinasyonda olursa olsun, arastirma sahnesinde tam olarak ne olup bittiginin veri
oldugu anlamina gelir. Yalnizca ne anlatildigi, nasil anlatildigi ve anlatilma kosullar
degil, ayn1 zamanda anlatilan ¢evreleyen tiim verilerdir. Bu ne olup bittiginin tam olarak
ne i¢in kullanilacaginin anlagilmasi gerektigi anlamina gelir. Veri her zaman gittigi yere
kadar iyidir ve kategorileri daha ilgili 6zelliklerle diizeltmeye devam etmek igin her

zaman daha fazla veri vardir (Glaser, 2001).

Glaseryen TKY 'nin iki temel 6zelligi sunlardir:

1) Teorinin iiretildigi ve mevcut teorilere dayanarak dogrulanmasi gerekmedigi
fikri;

2) Arastirmacilarin, yonlendirici bir teorik ¢erceve ve ne bulacaklarina dair a
priori varsayimlar olmaksizin TKY iizerinde ¢alismaya baslamalar1 gerektigi (Bryant ve

Charmaz, 2007).

Bunun bir pargasi olarak Glaser, arastirmacilarin literatiiriin 6n incelemesini
yapmamasi gerektigini savunur. Veriler, basit¢e veri pargalarinin karsilastirilmasi olarak
tanimlanan bir yontem olan siirekli karsilastirma kullanilarak es zamanli olarak
toplanmali ve analiz edilmelidir. Glaser ve Strauss (1967) siirekli karsilagtirmay1 dort
asamada tanimlamaktadir:

1) Her bir kategoriye uygulanabilir olaylarin karsilagtirilmasi,

2) Kategorilerin ve 6zelliklerinin biitlinlestirilmesi,

3) Teorinin tanimlanmasi ve tasvir edilmesi ve

4) Teorinin yazilmasi.

Bu siireg, aragtirmacinin olaylar1 ortaya ¢iktikca bir¢ok kategoriye kodlamasi ve
ardindan verileri uygun oldugu sekilde mevcut kategorilere yerlestirmesiyle baslar.
Aragtirmaci siiregte ilerledik¢e diisiincelerini ve teorik fikirlerini yansitmak i¢in notlar
kaydeder (Glaser ve Strauss, 1967). Kodlama devam ettikce, siirekli karsilastirma

stratejileri olay1 olayla karsilastirmaktan, olay1 ortaya ¢ikan bir kategorinin 6zellikleriyle
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karsilastirmaya doniisiir (Glaser ve Strauss, 1967). Siirekli karsilagtirmanin bir sonraki
asamasi teorinin siirlandirilmasidir. Bu siireg, kategorileri ve 6zelliklerini tam olarak
tanimlamay1 ve gelecekteki her karsilastirmanin agikca ifade edilmis bir kategoriye
uymasini saglamayi icerir (Glaser ve Strauss, 1967). Bu yontem sayesinde, bir kategori
digerine entegre edildik¢e kategori sayist muhtemelen azalacak, teoriye daha fazla
odaklanilacak ve kavramsallastirilacaktir. Son olarak, arastirmaci “calisilan konularin
makul 6lclide dogru bir ifadesi” olan ve baskalari i¢gin faydali olacak “sistematik bir temel
teoriye” sahip olduguna karar verdiginde, arastirmaci teoriyi yazmak i¢in kodlanmig
verileri ve notlar1 toplar. Glaser'a gore nihai iirlin, calisma konusunu tanimlamak igin
degil, kavramsallastirmak (biitiin olgunun tiim parcalarini anlamak) i¢in kullanilan bir

teori olacaktir (Glaser, 2001).

Strausun temellendirilmis teorisi

Corbin ve Strauss Klasik TKY ’nin bir¢ok unsurunu desteklemektedir. Bununla
birlikte, veri analizi orijinal kitapta ¢ok gevsek bir sekilde aciklandiginmi belirterek ve
Corbin ve Strauss bu siireci agiklamaya ¢alismaktadir. Glaser, Strauss'u Klasik TKYden
uzaklasmakla su¢lamis ve Strauss ve Corbin'in yaklasiminin nitel ¢alismaya yaklagimda
tamamen farkli bir yontem oldugunu 6ne siirmiistiir (Cooney, 2010). Glaser, Strauss ve
Corbin'in veri analizi siirecini zorlama olmakla elestirmis ve onerdikleri siirecin teori
degil kavramsal betimleme ile sonu¢landigini iddia etmistir (Glaser, 1992). Strauss ise
TKY’nin her zaman bigimsel teori liretmeyebilecegini ancak faydali betimlemeler
saglayabilecegini kabul etmektedir (Cooney, 2010). Bu nedenle, Corbin ve Strauss kendi
veri analizi yontemlerini desteklemis, ancak kitaplarinin ikinci baskisinda kodlama
uygulamalarinin veri analizi i¢in kuralct bir siire¢ degil, kilavuz niteliginde oldugunu
belirtmislerdir. Arastirmacilarin, TKY uygulamanin tek bir dogru yolu oldugu endisesine
kapilmamalari, bunun yerine kendi iggiidiilerine giivenmeleri ve teorinin ortaya
cikmasina izin vermeleri gerektigini vurgulamaktadirlar (Corbin ve Strauss Anselm L.,

2008).

Veri analizine nasil yaklasilacagi konusundaki anlagmazIliga ek olarak, Strauss'un
TKY’si tiimdengelimin TKY i¢in gerekli oldugunu savunurken; Glaser TKY *nin yalnizca
tiimevarimsal oldugunu savunur (Cooney, 2010). Corbin ve Strauss ayrica timdengelimi,
arastirma siireci boyunca katilimcilarin iggoriileriyle kavramlarin ve aralarindaki

iligkilerin verilerle karsilagtirllmasi olarak tanimladiklari dogrulamanin izlemesi
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gerektigini savunur (Cooney, 2010). Nitel arastirmada bu, genellikle arastirmacinin
yorumlarinin katilimcilarin deneyimlerinin dogru yansimalari oldugundan emin olmak
icin katilimecilarla iiye kontrolii (bulgularin arastirmact ve katilimcilar arasinda benzer

sekilde yorumlandiginin teyit edilmesi) yoluyla gerceklestirilmektedir.

Strauss¢u TKY, katilimcilarin deneyimlerini anlamada baglamin énemini de goz
oniinde bulundurur. Corbin ve Strauss, yasamda meydana gelen olaylarin ve
etkilesimlerin yalmzca arka plan malzemesi olmadigini, aksine bu baglamin bireyin bir
deneyim sirasinda nasil tepki verecegini ve bu deneyimi nasil yansitacagini etkiledigini
acikca belirtmektedir (Corbin ve Strauss Anselm L., 2008). Bu, Glaser'in verinin ne ise o
oldugu ve insanlardan, zamandan ve yerden soyut oldugu goriisiine aykiridir (Glaser,

2001).

Yapilandirmaci temellendirilmis teori

Corbin ve Strauss'un daha baglamsal olan TKY goriisiinii temel alan Charmaz,
genellikle Yapilandirmact TKY olarak adlandirilan TKY’ye goreceli bir bakis agisi
getirmistir. Yapilandirmact TKY de arastirmaci, arastirma siirecinin aktif bir pargasidir.
Gergekler nesnel degildir, katilimeilar ve arastirmaci tarafindan birlikte insa edilir. Kisisel
degerler ve inanclar, arastirma kapsaminda kesfedilenler de dahil olmak iizere anlamin
nasil yorumlandigini etkiler (Charmaz, 2006). Bu calismada da alanda 20 yildan fazla
deneyimi olan aragtirmact yagh bireylerle egzersiz lizerine goriisme yaparken siirecin bir
parcasidir. Kategoriler ve teori katilime1 ve arastirmaci tarafindan birlikte insa edilmistir.

Katilimcilarin kisisel degerleri, inanglar1 ve ¢evresel etkenler yorumlari etkilemistir.

TKY’lerden gelistirilen teori yorumlayicidir. Yorumlayict teori, incelenen
olgunun yaratict bir sekilde anlasilmasidir. Yorumlayici teori, “ortaya ¢ikan, ¢oklu
gerceklikleri, olgulart ve degerleri ayrilmaz bir sekilde baglantili; gergegi gecici, sosyal

yasami ise sliregsel” olarak varsayar (Charmaz, 2006).

Buna uygun olarak Charmaz, arastirmacilarin sadece bos gozlemciler
olmadiklarini, kisisel degerlerini, inanglarin1 ve deneyimlerini teorik sonucun bir parcasi
olarak tanimlayip kabul ederek arastirmanin bir parcasi olmalar1 gerektigini savunur.

Glaser'm pozisyonunun aksine, bu, literatiiriin ilk incelemesinin yapilmasini ve veri
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toplamadan 6nce kisinin 6n kabulleri iizerine diisiinmesini igerir (Charmaz, 2006). Bu

arastirmada literatiir 6n aragtirmasi yapilmis, alandaki yayinlar genel olarak incelenmistir.

Thornberg ve Charmaz, dnceden var olan literatiirii ihmal ederek tekerlegi
yeniden icat etme veya baskalarinin hatalarini tekrarlamay1 sorgulamistir. Aragtirmacilari
mevcut bilgilerini ve literatlirii “verilerdeki ince niianslara karsi duyarliligi artirmak,
karsilastirma yapmak i¢in bir kavram kaynagi saglamak ve analiz sirasinda sorulari tesvik

etmek” i¢in kullanmaya tesvik etmektedir (Thornberg ve Charmaz, 2012).

Yapilandirmaci TKY de meydana gelen bilginin birlikte ingsasinda yer alabilmek
i¢in, arastirmaci kendisini bir aragtirma araci olarak kabul etmelidir. Esasen arastirmaci,
kisisel deneyimleri, degerleri, inanglar1 ve olguyla ilgili 6n kabulleri de dahil olmak iizere
calismaya ne getirdiginin farkinda olarak ise baslamalidir. Katilimcilarin arastirmacidan
bagimsiz olarak islev gordiigii nicel yaklasimlarin aksine, nitel arastirma arastirmacinin
katilimina baghdir; veriler insan arastirma araci araciligryla aktarilir (Denzin ve Lincoln,
2005). Veriler sadece bir goriisme ya da gozlemin pargasi olarak toplanan bilgiler
degildir. Yapilandirmaci TKY’de wveriler, katilimci anlatilari, goriisme sirasindaki
katilimc1 gozlemleri (saha notlar1) ve arastirmacinin goriigme Oncesi, sirasi ve
sonrasindaki diisiince ve yorumlarinin (notlar) analizinden olusur. Veriler ayrica yansitici
giinliikler, giinliikler vb. gibi yazili belgeleri de igerebilir. Coklu veri kaynaklarinin bu
sekilde analizi, aragtirmacinin olguya iliskin bir agiklamay1 katilimcilarin i¢gdriileriyle
oziimseyerek “insa edilmis” veya Yapilandirmact TKY olusturmasina olanak tanir.
Gergeklerin katilimcilar ve aragtirmaci tarafindan birlikte insa edildigi fikrine dayanan
iye kontrolii, bulgular1 dogrulamak ve arastirmacinin yorumunun dogrulugunu saglamak

icin kullanilir.

Uc temel TKY vyaklasimindan Yapilandirmaci TKY, bu calisma icin su

kavramlara dayanarak secilmistir:

1) Gergekler nesnel degildir, sosyal etkilesimden ve bireylerin bu etkilesimlerde
bulduklar1 anlamdan etkilenir;
2) Sosyal siiregleri anlamak i¢in baglam esastir;

3) Bilgi birlikte insa edilir.
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Yapilandirmacit TKY’leri, yashlar arasindaki egzersiz yorumu ve Oriintiileri,
stirecleri ve anlamlarindaki benzerliklerin gorsellestirilmesine olanak tanir ve olguya

iligkin yorumlayici bir teorik anlayis sunar (Charmaz, 2006).

3.1.5. Teorik Ornekleme

Glaser ve Strauss'un yaklasimi ilk tanimlamalarindan itibaren TKY’nin kilit
unsurlarindan biri teorik 6rneklemedir. Glaser ve Strauss teorik Orneklemeyi, teori
gelistirmek i¢in veri toplarken ayni zamanda bu verileri kodlamak ve analiz etmek olarak
tanimlar. Bu silire¢ boyunca arastirmaci, ortaya ¢ikmaya devam eden cergeveyi veya
teoriyi tam olarak gelistirmek i¢in bir sonraki asamada hangi verilerin toplanacagina ve
bu verilerin nerede bulunacagina karar verir (Glaser ve Strauss, 1967). Charmaz'a gore
teorik Ornekleme, arastirmacimin kategorilerin anlam ve tamimlayic1 Ozelliklerini
detaylandirmasina olanak tanmiyarak farkliliklarin kesfedilmesine ve bosluklarin

belirlenmesine yol agabilen, TKY arastirmasinin benzersiz bir unsurudur (Charmaz,

2006).

Teorik Ornekleme, arastirmaciya "bosluklari doldurmak ve kategorileri
doyurmak" i¢in ¢ok 6nemli olan verileri bulmak iizere nereye gidecegi konusunda yol
gosterir (Charmaz, 2006). Dolayisiyla, "veri toplama siireci ortaya ¢ikan teori tarafindan
kontrol edilir" (Glaser ve Strauss, 1967)ve arastirmaci, kategorilerin 6zelliklerini tam
olarak gelistirmeye ve bu kategoriler arasindaki iligkileri gostermeye yardimci olacak
katilimcilart arayacaktir. Bu nedenle, bir TKY calismasinda 6rneklem biiyiikliigiinii
onceden kesin olarak belirlemek zordur. Tipik olarak 6rneklem, ¢alisma olgusu i¢in ilk
goriismeyle baslar, ancak teorinin kategorileri ve kavramlar1 ortaya c¢iktikca, bu
kategorilerin ve kavramlarin anlamini genisletebilecek ek katilimcilar daha sonra
calismaya dahil edilir. Bu arastirmada da teorik doygunluk olusana kadar katilimcilarla

goriigmeler devam etmistir.

3.1.6. Teorik Doygunluk

Glaser ve Strauss, TKY’nin ilk sunumunda, arastirmacinin ¢alismanin
tamamlanmas1 ve teorinin gelistirilmesi i¢in Ornekleme ihtiya¢ duyacagi katilimei
sayisin1 tahmin edemeyecegini belirtmektedir (Glaser ve Strauss, 1967). Streubert ve
Carpenter, TKY arastirmasinda "katilimcilarin sosyal siirecle ilgili deneyimlerine gore

secilmesi gerektigini" ve "O0rneklem biiylikliigliniin tiretilen veriler ve bunlarin analizi
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tarafindan belirlendigini" belirterek bunu desteklemektedir (Streubert ve Carpenter,
2011). Benzer sekilde, Corbin ve Strauss, bir arastirmacinin bir hedef kitle ile
baslamasini, bu gruptan érnekleme yapmaya devam etmesini ve ardindan yeni bir 6zellik
veya kategori ortaya ¢ikmayana kadar teorik 6rnekleme ile gerektigi sekilde ilerlemesini
onermektedir (Corbin ve Strauss Anselm L., 2008). Arastirmacinin artik yeni kategoriler
ya da bu kategorilerin 6zelliklerini bulamadig1 noktaya teorik doygunluk denir. Teorik
doygunluk, teorik 6rnekleme ve TKY gelistirme igin esastir. Bir kategoride teorik
doygunluga ulasildiginda, arastirmaci yoluna devam eder ve kalan kategorileri de

doygunluga ulastirmaya calisir (Charmaz, 2006; Glaser ve Strauss, 1967).

Charmaz Yapilandirmact TKY’de kuramsal doygunlugun 6nemini ifade eder.
Ancak doygunluk, ayni Orilintiiyii tekrar tekrar kesfetmek degildir. Doygunluk, yeni
veriler "artik yeni teorik anlayislar ortaya c¢ikarmadiginda veya bu temel teorik

kategorilerin yeni 6zelliklerini ortaya koymadiginda" meydana gelir (Charmaz, 2006).

3.1.7. Temellendirilmis Teoride Ge¢erlik Giivenirlik Stratejileri ve Kalite

Oznel arastirma yapanlar, arastirma yaptiklari kisilerle birebir temas kurarak, saha
calismalarina uzun zaman ayirarak ve derinlemesine manalari kavramak i¢in incelemeler
yaparak ulasilan detayl bilgi agin1 "idrak etmeye" ugrasirlar. Kalitatif arastirmacilar
tetkik asamasinda veya bitiminde "Gergekten anladik m1?" veya "Hatali veya eksik bir

yorum mu sunduk?" diye sormaktadir (Stake, 1995).

Gecerlik stratejileri

Nitel aragtirmalar i¢in gegerligi tanimlayan, 6nemini belirten perspektifler ortaya
cikmigtir. Bunlar nitel gegerligi nicel degerler bakimindan degerlendirmistir. Post-
modern ve yorumlayict bakis agilart uygulanmistir. Gelistirilmis olan perspektiflerle
stratejiler (yontemler) olusturulmustur (Creswell, 2020). Bu stratejiler asagidaki basliklar

altinda agiklanmustir.

Uzun siireli katihm ve siirekli gozlem

Bu strateji saha ortaminda katilimcilarla giliven temelli bir iliski kurmay1, kiiltiirii
daha yakindan tamimayi ve arastirmacilar veya bilgi aktaran kisilerin sunabilecegi
yaniltict verilerden kaynaklanan yanlis bilgilerin denetlenmesini amaglar (Creswell,

2020) Bu arastirmada aragtirmacinin alanda (Fizyoterapist) 20 yildan fazla tecriibesi
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bulunmasi ve katilimci grup ile arastirilan konu iistiine uzun zamandir ¢alistyor olmasi

bu kriteri sagladigin1 gostermektedir.

Ucgenleme

Bu strateji igerisinde, arastirmacilar, destekleyici deliller yaratmak amaciyla
cesitli ve degisik bilgi kaynaklarini, farkli aragtirma tekniklerini, arastirmaci bakis
acilarin1 ve kuramsal cerceveleri bir araya getirirler. Genellikle bu siireg, belirli bir
konuyu veya bakis agisin1 daha iyi anlamak i¢in farkli bilgi kaynaklarindan gelen
destekleyici verileri igerir. Nitel arastirma yapanlar, cesitli veri kaynaklarinda bir
Oriintliyli veya temay1 dogrularken, iggenleme yontemini kullanir ve bu sayede arastirma
sonuglarinin giivenilirligini artirirlar (Creswell, 2020). Bu aragtirmada arastirmacinin
meslektaslariyla (Yash Sagligi, Fizyoterapi ve Nitel Arastirma konularinda uzman) konu
iistline goriis aligverisinde bulunmasi, ayni verileri meslektaslarinin nasil yorumladiginin

kontrol edilmesi ile Uggenleme stratejisi de saglanmistir.

AKran incelemesi

Akran degerlendirmesi, arastirma siirecinin disaridan bir gbéz tarafindan
incelenmesini saglayarak, Ozellikle nitel arastirmalarda, caligmanin kalitesini ve
tutarliligini artirmaya yonelik bir yontemdir. Bu siire¢, nicel arastirmalardaki
puanlayicilar arast giivenilirlige benzer bir islev gormektedir. Creswell Akran
degerlendiricisini, aragtirmacinin aragtirma boyunca diiriist ve etik kalmasina yardimci
olan, kullanilan yontemler, elde edilen bulgular ve yapilan yorumlar {izerine
derinlemesine sorular soran 'elestirel bir g6z' roliinde bir kisi olarak tanimlamistir
(Creswell, 2014). Bu degerlendirici genellikle arastirmacinin meslektasi olabilir ve hem
degerlendirici hem de aragtirmaci, "akran degerlendirme toplantilar1" olarak adlandirilan
oturumlarda yapilan tartigmalari yazili olarak kaydederler (Creswell, 2020). Bu
arastirmada hem teorik metodoloji uygunlugu icin hem nitel arastirma ve yash sagligi
konularinda uzman bagimsiz bir arastirmacidan destek alinmis hem de meslektaslar
arasinda kategoriler {lizerine bilgi alisverisi gergeklestirilmistir. Kategori ve temalarda

uzlagma saglanarak son hali verilmistir. Elde edilen sonuglar analize eklenmistir.

Olumsuz durum analizi

Olumsuz olay incelemesinde, arastirmacilar, calisma ilerledikge zit veya

uygunsuz veriler dogrultusunda aragtirma Onermelerini yeniden sekillendirir. Yani
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toplanan verilerin tam aksi ya da baska bir bakis agisiyla yeniden onermelerini revize
etmeleri gerekebilir. Biitlin veriler, bir kod veya temanin sablonlarina tam olarak denk
gelmeyebilir. Bundan dolay1, bu negatif analizi daha sonra bildirmek gereklidir ve bunu
yaparken arastirmaci, incelenen olgunun gergege yakin bir degerlendirmesini sunmus
olur. Gergek diinyada, biitlin veriler sadece pozitif veya negatif olmak zorunda degildir;
kimi zaman, iki tiirii de bir arada gormek miimkiindiir (Creswell, 2020). Alanda uzman

danismandan bu konuda 6nermeleri alinmis, veriler bu dogrultuda analiz edilmistir.

Uye kontroliinde arastirmaci

Aragtirmacilar, iiye kontrolii slirecinde, katilimcilarin arastirma bulgularinin ve
yorumlarinin ne kadar giivenilir olduguna dair diisiincelerini 6grenmek isterler. Bu
teknik, Lincoln ve Guba tarafindan arastirma sonuglarinin inanilirhigint saglamak icin en
onemli yontem olarak kabul edilmektedir. Nitel arastirmalarin ¢ogunda temel bir
gereklilik olan bu yaklasim, veri toplama, analiz etme, yorumlama asamalarindan sonra
sonuglarin  katilimcilara geri gonderilmesini igerir. Bu sayede, arastirmacinin
yorumlarinin ve agiklamalariin dogrulugu ve giivenilirligi katilimcilar tarafindan
degerlendirilir. Stake ise, katilimcilarin sadece durum caligmasina katilmakla kalmayip,
aragtirmanin yonlendirilmesinde de aktif rol almasi gerektigini belirtir. Stake'e gore,
arastirmacilar katilimcilardan, arastirma taslaklarini incelemelerini ve farkli bir bakis
acistyla "elestirel gozlem ve yorumlar" sunmalarini istemelidir (Creswell, 2020; Stake,
1995). Bu calismada da elde edilen veriler katilimcilarla paylasilarak, onlarin teyidi

alinmustir.

Arastirmaci on yargilarimin aciklanmasi

Arastirmacinin, ¢alismanin basinda kendi siibjektif egilimlerini ve 6n kabullerini
acikca belirtmesi, calismanin anlagilmast ve degerlendirilmesi agisindan temel bir
unsurdur (Tisdell vd., 2016). Bu beyan, okuyucularin arastirmacinin bakis acisini,
arastirmay1 yonlendirebilecek olan olas1 egilimleri veya varsayimlar1 kavramalarina
yardimecr olur. Arastirmact bu kisimda, arastirmanin metodolojisini ve sonuglarin
yorumlanmasini etkileyen ge¢mis tecriibeleri, kisisel tercihleri, siibjektif yargilart ve
diinya goriisleri iizerine degerlendirmelerde bulunur (Creswell, 2020). Bu ¢alismada da
deneyimli bir fizyoterapist olarak arastirma konusu ile ilgili var olan 6n yargilari
bulunmaktaydi. Bu 6nyargilarin farkinda olunarak, arastirma metodolojisi uygulandi ve

yorum katilmadan raporlandi.
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Zengin, yogun betimleme

Detayli ve kapsamli anlatim, okuyucularin aragtirma sonuglarinin ya da benzer bir
calismanin baska durumlara uygulanabilirligini degerlendirmelerine yardimci olur.
Ciinkii yazar, incelenen kisileri veya mekani tiim ayrintilariyla anlatir. Bu denli ayrintili
anlatim sayesinde, arastirmacilar ve okuyucular, elde edilen bilgileri farkli baglamlara
tasiyabilir ve sonuclarin benzer nitelikler araciligiyla aktarilip aktarilamayacagin
degerlendirebilir. Kapsamli betimleme, bir arastirmacinin bir olayr veya konuyu
aciklarken ayrintilara yer vermesi demektir. Stake’e gore, "bir anlatim, yeterli miktarda
baglantili detay sundugunda zengin olarak kabul edilir". Ayrintilar, fiziksel ag¢iklamalar,
eylem tanimlamalar1 ve etkinlik betimlemeleri araciligiyla ortaya cikabilir. Ek olarak,
ayrintilar, genelden 6zele fikir sunumunu, detaylarin iliskilendirilmesini, etkili eylem
fiillerinin ve dogrudan aktarimlarin kullanimini kapsar (Creswell, 2020; Stake, 1995). Bu
calismada da raporlama detayli sekilde yapilmis olup, ¢alisma metodolojisi ve sonuglarin

farkli ortam ya da baglamlara aktarilabilirligi saglanmistir.

Giivenirlik stratejileri

Nitel arastirmalarda giivenilirligi saglamanin ¢esitli yollar1 bulunmaktadir. Nitel
bir calismanin giivenilirligini gelistirmek ve degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan
bir ¢erceve sunulmakta ve bes kriter kullanilmaktadir: inandiricilik, giivenilirlik, teyit

edilebilirlik, aktarilabilirlik ve 6zgiinliik (Denzin ve Lincoln, 2005).

Nitel arastirmada, bir ¢alismanin aktarilabilir olmasi ya da baska ortamlarda veya
gruplarda uygulanabilir olmasi 6nemlidir. TKY i¢in aktarilabilirlik genellikle "uygunluk"
olarak goriiliir. Uygunluk, benzer durumlardaki katilimci olmayanlarin teoride anlam
bulabilecegini gosterir. Aktarilabilirligi ya da kendi durumuna uygunlugu okuyucu
belirleyecektir. Arastirmacinin sorumlulugu, okuyucularin aktarilabilirlik hakkinda karar
vermelerini saglamak i¢in zengin, agiklayici veriler (genis betimleme) saglamaktir (Polit
ve Beck, 2013). Bu calisma, okuyucuya katilimcilarin deneyimleri ve bu deneyimlerin
baglami, demografik veriler ve bulgularla birlikte arastirma ortaminin tanimlar1 hakkinda

zengin betimlemeler sunmaktadir.

Ozgiinliik, arastirmacilarin bir dizi gercekligi adil ve sadik bir sekilde gosterme
derecesini ifade eder (Polit ve Beck, 2013). Ozgiinliik, okuyucularin duyularim harekete

gecirerek onlar1 katilimcimin hayatin1 dolayli olarak deneyimlemeye davet eder ve
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bdylece okuyucunun paylasilan deneyimleri daha iyi anlamasini saglar (Polit ve Beck,

2013).

Arastirmacinin, kaliteli bir ses kayit cihazi kullanarak ayrintili saha notlar1 almasi
ve bu notlar1 yaziya dokmesi, aragtirmanin giivenilirligini yiikseltebilir. Dahasi, kodlama
stireci, proje yoneticilerinin beklentileri ve arastirma sorularindan bagimsiz analistler ve
kodlayicilar tarafindan "birbirinden habersiz" sekilde yiiriitiilebilir. Veri analizi ve
kodlama asamalarinda bilgisayar programlarindan yararlanmak da miimkiindiir
(Creswell, 2020). Bu arastirmada tiim goriismeler kaliteli bir sekilde ses kayit cihazi ile
kaydedilmistir. Goriismeler yaziya aktarilmis ve arsivlenmistir. Kodlama siireci bagimsiz

3 arastirmaci tarafindan "birbirinden bagimsiz" sekilde yiirtitiilmustiir.

Nitel arastirmalarda giivenilirlik konusuna odaklandigimizda, genellikle
‘kodlayicilar aras1 anlagsma’ kavraminmi ele alinmaktadir. Bu, 6zellikle yazili verilerin
analizinde, ‘¢oklu kodlayicilar’ kullanarak elde edilen verilerin tutarliligini ifade eder.
Nitel arastirmalarda giivenirlik, veri setlerinin birden fazla kodlayicinin verdigi

cevaplardaki tutarlilig olarak tanimlanir (Creswell, 2020).

Bu ¢alismada Giivenirlik stratejisi olarak;
v Ug bagimsiz kodlayicinin analizlerini igeren giivenilir bir kod defteri
gelistirilmistir. Bu kodlama siirecinde, MAXQDA 2024 yazilimi ve
geleneksel yontem kullanilmistir. Bu amagla, transkriptler defalarca ve

bagimsiz olarak okunup, her biri kodlanmistir.

v' Ik asamada, ii¢ veya dort transkript kodlandiktan sonra, kodlayicilar bir
araya gelerek, olusturulan kodlari, bu kodlarin isimlerini ve ilgili metin
boliimlerini detayli bir sekilde incelemislerdir. Bu inceleme sonucunda,
onemli kodlar1 igeren ilk nitel kod defterinin temelleri atilmaya
baslanmigtir. Bu defter, her bir kodun ne anlama geldigini ve hangi metin

boliimlerine uygulandigini agiklamistir.

v Baslangigtaki bu kod defteri, hem genel "ana" kodlar1 hem de daha ozel

"alt" kodlar1 igermekteydi. Ilk etapta, kapsamli bir listeden ziyade, veri
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setinden ortaya ¢ikan temel kodlara odaklanilmistir. Analizler ilerledikge,

kod listesine yeni kodlar ekleme ihtiyact dogmustur.

v" Analizin devaminda, her bir kodlayici, bagimsiz olarak ii¢ transkript daha
kodlamistir. Bu asamadan sonra, kodlar karsilastirma asamasina
getirilmistir. Metin boliimlerine atanan kodlar tizerindeki fikir birliginin,
aynt metin kisimlarinin kodlanmasindan daha 6nemli olduguna karar
verilmistir. Kodlayicilar arasi fikir birligi, bir metin boliimiine belirli bir
kodun atanmasi konusunda herkesin ayni fikirde olmasi anlamina
gelmektedir. Bu nedenle, gergeke¢i bir yaklagimla, ii¢ kodlayicinin
kodladigi metin pasajlart incelenmis ve kod defterindeki tanimlara
dayanarak, ayni metin boliimiine ayni kod kelimesinin atanip atanmadigi
degerlendirilmistir.

v" Bu degerlendirme sonucunda, "evet" veya "hayir" seklinde bir karar
verilerek, li¢ kodlayicinin ayni pasaji kodlama diizeyinde bir anlagsma
ylizdesi hesaplanmistir. Bu pasajlarin kodlanmasinda %80 oraninda bir
anlagsmaya yaklagsmak hedeflenmistir. Bu nedenle pasaj kodlamalarinda

her 3 kodlayici da ayni fikirde olana kadar devam edilmistir.

v' Kodlar daha genis temalar altinda gruplandirildiktan sonra, tematik

kodlamada da tutarlilig1 saglamak i¢in siire¢ tekrar edilmistir.

v’ Siireg, birkag transkript daha analiz edildikten sonra, kod defteri tekrar
gozden gecirilmis ve kodlanan tiim metin boéliimleri yeniden
degerlendirilmistir. Bu degerlendirme siirecinde, ayn1 mi1 yoksa farkli
kodlarin m1, aynt m1 yoksa farkli temalarin m1 kullanildigina karar
verilmistir. Kodlayicilar arasi fikir birligi slirecinin her asamasinda, metin
boliimleri i¢in hem kodlarda hem de temalarda yiiksek diizeyde anlasma

ylizdesi elde edilmistir.

Kalite Kriterleri

Tirkge'ye "Nitel Arastirmalarin Raporlanmasi i¢in Konsolide Kriterler" olarak
cevrilen COREQ (Consolidated criteria for reporting qualitative research) nitel

arastirmalarin raporlanma kalitesini ve seffafligini arttirmak amaciyla gelistirilmis bir
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rehberdir. Ozellikle miilakat ve odak grup tartigmalari gibi yontemlerle toplanan nitel

verilerin raporlanmasi i¢in 32 maddelik bir kontrol listesi sunar.

COREQ'un temel amaci, nitel aragtirmalarin metodolojik olarak titiz ve raporlama

acisindan kapsamli olmasini saglamaktir. Bu sayede:

Arastirma _ Kalitesinin _ Artirilmasi:  COREQ  kriterleri, arastirmacilarin

caligmalarin1 daha sistemli ve diisiiniilmiis bir sekilde planlamalarina, yiiritmelerine ve

raporlamalarina yardimci olur.

Seffafligin Saglanmasi: Kriterler, arastirmanin nasil yiiriitiildiigiine dair 6nemli

bilgilerin raporlanmasini tesvik ederek, aragtirmanin seffafligini ve anlagilirligini artirir.

Giivenilirligin ve Gegerliligin Degerlendirilmesi: Detayli raporlama sayesinde,

okuyucular ve hakemler arastirmanin giivenilirligini ve gecerliligini daha 1iyi

degerlendirebilirler.

Arastirma Sonuglarinin _Tekrar Edilebilirligi: Kapsamli raporlama, diger

arastirmacilarin benzer aragtirmalari tekrar etmesini veya mevcut arastirmay1 temel alarak

yeni ¢alismalar gelistirmesini kolaylastirir.

Hakem Degerlendirme Siirecinin Kolaylastirilmasi: Hakemler, COREQ kontrol

listesini kullanarak nitel arastirma makalelerini daha sistematik bir sekilde

degerlendirebilirler.

COREQ kontrol listesi ve ilgili ek bilgiler, Equator Network web sitesi iizerinden
ticretsiz olarak indirilebilir ve incelenebilmektedir. Equator Network, saglik aragtirmalari
i¢in raporlama yonergeleri konusunda 6nde gelen bir kaynaktir ve COREQ de bu agin bir

parcasidir (Tong vd., 2007).

3.2. Arastirma Evren ve Orneklemi/Arastirma Materyali

Orneklem segiminde amaglh 6rneklem yontemlerinden teorik &rneklem
kullanilmistir. Bu 6rneklem cesidinde, teorinin gelisimine katki saglayacak olan bireyler
ornekleme dahil edilmistir (Creswell, 2020). Bu baglamda Aliaga Devlet Hastanesi Fizik

Tedavi ve Rehabilitasyon polikliniklerine bagvuran 65 yas tizeri farkli sosyoekonomik ve
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egitim diizeyine sahip bireylere aragtirmanin amaci ve yontemi agiklanarak, aragtirmaya
katilmay1 kabul eden yasli bireylerle derinlemesine yliz ylize goriismeler yapilmustir.
Yapilan agiklama sonucunda ¢aligmaya katilmay1 reddeden bireylere dair kayit
tutulmamigtir. Katilmamanin nedeni olarak en sik ‘zamanim yok’ diye belirtilmistir.
Yapilan gériismeler bireyin en rahat olacagi kosullar i¢in Fizik Tedavi Unitesi dinlenme
odasinda, zaman siirlamalari olmamasi i¢in 6gle saatlerinde gerceklestirilmistir. Bireyin
Hastane disinda daha rahat olacagi durumlarda hastanenin yakininda yer alan
aydinlanmasi yeterli bir alanda (kafede, kiraathanede ve parkta) goriismeler
gergeklestirilmistir. Gorligmeler gerceklesmeden once ve goriismeler sirasinda bireylerin
rahat olup olmadiklar1 gozlemlenmis ve en rahat durum saglanmasi hedeflenmistir.
Veriler Mayis 2023 — Ocak 2024 tarihleri arasinda toplanmistir. Uygulanan metodoloji
geregi teorik doygunluga ulasilincaya kadar goriismeler planlanmistir, bu doygunluk i¢in
30 yash birey ile goriismeler gerceklestirilmesi planlanmistir. Bu aragtirmada yapilan
bireysel goriisme sayist 27, yapilan odak grup goriismesi sayisi 2’dir. Odak grup
goriismelerinde bir grup 3 kisiden olusurken diger grup 4 kisiden olusmustur. Her iki
odak grup gorismesi de katilimcilarin kendi evlerinde gergeklestirilmistir. Nitel
arastirmalarda drneklem se¢iminde “kuramsal doyum noktasi” kavrami temel alinmistir.
Veriler toplanirken doyum noktasina ulastiginda goriismeler sonlandirilmistir. Doyum
noktasi, elde edilen verilerden yeni kavramlar ortaya ¢ikmamaya basladig1 seviye olarak

belirtilmektedir (Creswell, 2020).

3.3. Veri Toplama Araclar

Veriler “Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu” kullanilarak toplanmistir.
Arastirmaci tarafindan hazirlanan bu formun yaslh bireyin yasi, cinsiyeti, egitim durumu,
meslegi, gibi sosyodemografik verileri sorgulayan 1. boliimii ve “Egzersiz yapmak
konusunda neler diisiintiyorsunuz? Agiklar misiniz” sorusunu igeren 2. Boliimii vardir.
Goriismeler dncesinde 3 pilot calisma ile sorular ve olasi sondaj sorular tekrar gdzden

gecirilmistir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Derinlemesine goriismeler fizyoterapist arastirmaci tarafindan katilimcilarla en
rahat olacaklar1 kosullar1 saglayan yerlerde (sessiz, 1siklandirmasi iyi olan) yiiz yiize
gergeklestirilmistir. 12 Goriisme hastanenin Fizik Tedavi Unitesi dinlenme odasinda, 4

gdriisme hastanenin Fizik Tedavi Unitesi ana salonda (baska kimse yokken 6gle arast), 5
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goriisme Kiraathanede sabah saatlerinde ¢ok sakin iken kdse masada (katilimcilarin
rahatliZinin en {ist seviyede saglanmasi i¢in sirti duvara gelecek sekilde oturmasi
saglanmistir), 3 goriigme hastanenin karsisindaki kafede (sakinlik i¢in 6gleden sonra
15:00 ve sonrasi tercih edilmistir), 3 goriisme ise hastanenin yakinindaki parkta
gerceklestirilmistir. Goriismeler ses kayit cihazi kullanilarak kaydedilmistir. Gorligme
Oncesinde arastirmaci tarafindan katilimcilara, Helsinki Bildirgesine uygun olarak,
arastirmanin konusu, amaci, goriismede ses kaydi yapilacagi bilgileri verilerek yazili ve
sOzlii onamlar1 alinmigtir. Yar1 Yapilandirilmis Gorligme Formunda ise “Egzersiz yapmak
konusunda neler diisiiniiyorsunuz? Bizimle paylasabilir misiniz?” sorusu ve gerektiginde
sorulacak sondaj sorular bulunmaktadir. Derinlemesine goriismeler bireysel ve grup
olarak yapilmis ve 35-55 dakika siirmiistiir. Bireysel goriismeler 25-40 dk arasi stirerken,
odak grup goriismeleri 37 ve 40 dk stirmiistiir. Aragtirmaci gézlem notlarini yazili olarak
kaydetmistir. Goriismeler sirasinda kisa notlar almistir. Verilerin toplanmasi ve analizi,
kuramsal doyuma ulasincaya kadar yani elde edilen verilerden yeni kavramlar ortaya

cikmayana kadar devam etmistir (Creswell, 2020).

Ornekleme dahil edilme kriterleri:

- 65 yas ve lizeri olmak,

- Bilissel ve psikiyatrik bir tanis1 bulunmamak,

- Son 6 ay i¢inde cerrahi miidahale ge¢cirmemis olmak,
- Kardiyopulmoner bir hastalig1 bulunmamak,

- Fiziksel bir engeli bulunmamak,

- Bagimsiz fonksiyonlarini gergeklestirebiliyor olmak

- lletisim problemi bulunmamak

Arastirmada 31. ve 32. katilimcilardan sonra teorik doygunluga ulasildig: diisiiniilmiis ve
33. ve 34. katilimcilarin goriigmeleri de analiz edildikten sonra teorik doygunluga
ulasildigina karar verilmistir. Katilimcilarla yapilan goriismelerde yeni kodlar olugsmasina
dair gorsel Sekil 3.1°de goriilmektedir. Katilimecr goriismelerinin - benzerligini
gostermektedir. Seklin merkezine yakin yer alan katilimer goriismelerinden yeni kodlar
elde edilmedigini, kenarlarda bulunan katilimci goriismelerinden yeni kodlar olustugunu

gostermektedir.
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Kaynak: Arastirma verileri ile MAXQDA 24 yazilimindan elde edilmistir.

Sekil 3.1. Katihmer goriismeleri belge haritas:
3.4.1. Bir Arag¢ Olarak Arastirmaci

Yapilandirmaci TKY de bilgi, arastirmaci ve katilimcilar arasinda birlikte inga
edilir. Her katilimci1 gibi arastirmaci da bir veri toplama aracidir. Bununla birlikte,
Yapilandirmaci TKY arastirmasinda verilerin 6zgiirce ortaya ¢ikmasini saglamak igin,
arastirmact kendi deneyimleri iizerine diisiinmeli ve incelenen konu hakkindaki
varsayimlarini kabul etmelidir. Bunu yapmamak, teorinin gelistirilmesinde dnyargiya yol

acgacaktir. Arastirmaci;

v" Nitel Arastirma Yontemleri kursunu 4-7 Mayis 2023’te tamamlamustir.
Ayrica nitel veri analizinde kullanilan MAXQDA yaziliminin online

egitim oturumlarina 2023 Ocak’tan beri diizenli olarak katilmaktadir.

v' Bir Fizyoterapist olarak 20 yildan fazla siiredir saglik kuruluslarinda hasta
bireylerin tedavisinde ve saglikli bireylerin korunmasinda aktif olarak

gorev almistir.

v’ Her hasta veya danisan saglikli birey ile en az 8-10 tedavi / egitim seanslari

sunmustur.

v Yasli Sagligi alaninda doktora 6grencisi ve bu ¢aligmanin bas arastirmacisi

olarak, 3 yildan fazla bir siireyi ilgili literatiirii inceleyerek ge¢irmistir.
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v" Bu incelemede yash bireyler ve egzersiz konusunu okumustur. Sonug
olarak, yaglh bireylerin egzersize dahil olmalari, diizenli uygulamalari,
kacinmalari, uygulamamalari, vazge¢meleri veya konu hakkinda farkli
deneyimleri oldugu hakkinda kapsamli bilgiye sahiptir. Ayrica yash
bireylerin egzersiz aligkanliklarin1 arttirmaya yonelik programlarin
oldugunu, yash bireyleri problemden koruma programlarinin gelismis
iilkelerdeki en Onemli stratejiler arasinda oldugunu, sadece iilkemizde
degil diinya genelinde yaslh bireylerin diizenli egzersiz yapma oranlarinin
giderek azaldigini diistinmektedir. Her gegen giin egzersiz yapmanin yash
saglig1 acisindan olumlu etkilerini belirten yayinlar artmaktadir. Bireysel
olarak ilgili yas grubunda yer alan ebeveynleri sayesinde dolayli bir
deneyime sahiptir. Bu kisisel deneyim sayesinde, yasli bireylerin neden
egzersizi diizenli yapmadiklarina, onlarca olumlu etkiyi bilmelerine

ragmen siirdiirmemelerine dair gozlemleri bulunmaktadir.

3.4.2. Kodlama ve Veri Analizi Siireci

TKY’de 'kod', 'kategori' ve 'kavram' terimleri merkezi 6neme sahiptir. Bazi
arastirmacilar bu terimleri esanlamli kullanirken, digerleri aralarinda hiyerarsik iliskiler
kurmaktadir. Star, kodu veri ve katilimcilarla iliskilendirirken kavramin daha soyut
oldugunu belirtmektedir. Lempert ise kodlarin oriintiileri yakaladigini, kategorilerin daha
karmagik ve yiiksek seviyeli kodlar oldugunu ifade etmektedir. Kelle, veri, kod ve
kategoriyi ay1rir ve Glaser'in 'kod' terimini 'kategori ve 6zellikleri' anlaminda kullandigini
belirtir. Holton kodu kategoriye esitlerken, baska bir yazar kategoriyi kavrama esitler ve
kavram gelistirmeye odaklanir. Glaser, temel kategorinin Onemini vurgulayarak,
arastirmanin temel sorusunun "bu veri hangi kategorinin ¢alismasi1?" oldugunu ifade eder.
Kelle, terimleri netlestirmek icin kiimeler teorisini kullanir ve hiyerarsik bir model (kod>
kategori> kavram) Onersede, bazi arastirmacilar kategori ve kavram arasindaki iligkinin
daha karmasik oldugunu diistinmektedir. Kod, kategori ve kavram arasindaki ayrimlarin
daha da acikliga kavusturulmasi gerekebilirken, TKY arastirmalarinda 'kategori'
kavramimin merkezi 6nemi ve Glaser'in kategoriye dair sorusu ortak bir noktadir. Sonug
olarak, TKY metodolojisinde 'kategori' kavrami, farkli yorumlara ragmen temel bir

arastirma unsuru olarak kabul edilmektedir (Charmaz, 2006).
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Bu calismada ses kaydina alinan goriismeler arastirmaci tarafindan kelimesi
kelimesine yazili metne doniistiirtildii. Her bir ilk goriismenin desifresi tamamlandiktan
sonra, ilk kodlama siirecine baslandi. Charmaz'in yaklasiminda kodlama birka¢ agamada
ve birkac¢ farkli yaklasim kullanilarak gergeklestirilir. Bunlar arasinda ilk kodlama, satir
satir kodlama, olay kodlamasi, odaklanmis kodlama ve teorik kodlama yer almaktadir

(Charmaz, 2006).

Charmaz ilk kodlamay1 verilere yakin durmak ve her bir veri parcasinda "eylem"
bulmak olarak tanimlamaktadir. Eylemi yansitan kod ifadeleri kullanilmistir. Charmaz'in
belirttigine gore anahtar, ilk kodlamay1 yeni fikirlerin ortaya ¢ikmasina "agik" tutmaktir.
Asir1 diisiinmeyi ve yorgunlugu 6nlemek icin bu en iyi sekilde hizlica yapilir (Charmaz,

2006).

Charmaz olas1 teknikler olarak kelime kelime, satir satir kodlama ve olaydan olaya
kodlamay1 dnermektedir. Kelime kelime kodlama sikicidir, ancak kelimelerin yapisi ve
akisi ile nasil yorumlandiklarinin analizini saglayabilir. Satir satir kodlama, metnin her
bir satirinin isimlendirilmesini icerir ancak daha Once gozden kagan fikirleri ortaya
cikarabilir. Bu tiir kodlama, siiregler veya temel ampirik sorunlarla ilgili ayrintili
igeriklerde 1yi sonu¢ verme egilimindedir (Charmaz, 2006). Bu ¢alismada siiregleri
kesfetmeye odaklandigindan, siireglere daha kapsamli bir sekilde bakmak i¢in satir satir

kodlama kullanilmistir.

Charmaz olay kodlamasinin, veriler arasinda olaylarin karsilastirilmasina ve daha
sonra olaylarin bu olaylarin daha Onceki kavramsallastirmalariyla karsilastirilmasina
olanak tanimasi agisindan faydali olabilecegini belirtmektedir. Bu ¢alismada satir satir

kodlama tamamlandiktan sonra, spesifik olay kodlamas1 yapilmistir.

Goriisme, veri toplama ve veri analizi de dahil olmak {izere tiim siire¢ boyunca,
diisiinceleri yakalamak, yeni fikirleri belirlemek, baglantilar kurmak ve ¢alisma i¢in yeni
sorular ve yonler ortaya koymak icin elektronik bir giinliikte notlar tutuldu. Bu notlar,
kodlama ve sonraki asamalarda baglanti kurmada 6nemli katki sagladi. Kendime “bu
katilimcilar neden kendileri igin faydasini bildigi halde diizenli egzersiz yapmiyor?” ve

“katilimcinin i¢inde bu eylemsizlige ve kararlara yol acan neler oluyor?” gibi sorular
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soruldu. Bu siire¢ sonraki goriismeleri olumlu etkiledi. Sondaj sorularin se¢imi ve

etkinligi giderek daha verimli hala geldi.

“Bliylik miktarda veriyi elemek icin en onemli ve/veya sik kullanilan 6nceki
kodlar1 kullanmay1” igeren odaklanmis kodlama, kodlama siirecindeki tigiincii adimdi. Bu
kodlama, uygulanan kodlarin verilere en uygun kodlar oldugundan emin olmak icin
verilere yeni bir bakis agist sunmustur (Charmaz, 2006). Goriismelerden daha 6nce
belirtilen {i¢ alinti, kodlamanin ilk kodlamadan tiim olayin daha kapsayici bir sekilde
kodlanmasina nasil gectigini gostermektedir. Odaklanmis kodlamada, katilimcilarin
sOzlerine dayanarak egzersiz ve diizenli egzersiz yapma eylemi ile ilgili neler olup bittigi
belirlenmeye calisildi.  Katilimcilar kendilerini  sagliksiz  kosulla kars1 karsiya
birakabilecek durumlardan kagiiyorlardi. Ama yine de diizenli bir egzersiz rutini
olusturmanin O6niinde bariyerler vardi, bunlar ¢éziimlenmeye ¢alisildi. Fiziksel olarak
giderek inaktif yasam katildiklar1 etkinlikleri, etkinlik diizeylerini ve davranislarini da
degistiriyordu. Bir zamanlar aktif ve sosyal olan katilimcilar hareketsiz ve ice kapanik

hale geldigi goriismelerde ortak 6zelliklerden biriydi.

Charmaz, kodlama ve analiz sirasinda literatiire geri doniilmesini Onerir, ancak
bunun yapilacagi kesin bir nokta belirtmez. Literatiiriin tiim ¢alisma ya da proje boyunca
tartistlmasini tesvik eder. Charmaz, Glaser'in 6nerdigi gibi TKYde literatiirii ertelemeyi
desteklemez, bunun yerine literatiirii;

1) Fikirleri netlestirmek;

2) 1lgi ¢ekici karsilastirmalar yapmak;

3) Okuyucuyu teorik bir tartisma baslatmaya davet etmek; ve

4) Caligmanin ilgili literatiirlere nasil ve nerede uydugunu veya bunlar1 nasil

geniglettigini gdstermek" i¢in kullanir.

Analizden sonra literatliire geri donmek, arastirmacinin mevcut calismasini
konumlandirmasina ve alana katkisini not etmesine olanak tanir (Charmaz, 2006).

Maxqda 2024 (Windows i¢in) kullanilmistir. Transkriptler ilk olarak elle
kodlandiktan sonra (bu konu Bulgular Boliimde daha ayrintili olarak ele alinmaktadir)
transkriptlerin analizi i¢in kullanilmistir. Maxqda, kodlarin elektronik olarak girilmesine,
saklanmasina, siralanmasina ve birlestirilmesine ya da daraltilmasina olanak taniyan bir

nitel veri yoOnetimi yazilimidir. Maxqda, aragtirmacinin verilerle ¢ok yakindan
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caligmasina, transkriptler arasinda kolayca ileri geri hareket etmesine ve transkriptler
tizerinde kapsamli notlar almasina olanak saglamistir. Daha once de belirtildigi gibi, ilk
kodlama elle yapilmigtir. Daha sonra, Maxqda yazilimi ile ilgili webinar egitimleri
tamamlandiktan sonra, transkriptleri Maxqda’ya yiiklendi. Elle kodlanmis veriler
kullanild1 ve ayn1 bilgiler yazilim programina girildi. Daha sonra her transkript ilk olarak
Maxqda kullanarak yeniden kodlandi, bu da elektronik bir kaydini tutmaya ve dnceden
tanimlanmis bir koda uyan alanlar1 vurgulamaya veya yeni bir kod olusturmaya olanak
sagladi. Daha sonra kodlar birden fazla metin alintis1 iceren daha genis, daha kapsayici

kategorilere taginabildi. Bu siire¢ her bir kodlama seviyesi i¢in devam ettirildi.

Veri doygunlugu, odak grup goriismelerinden sonra bireysel 22. ve 23.
goriismeden sonra, yeni kodlarin ortaya ¢ikmadigi ve halihazirda tanimlanan tiim
kodlarmn inga edilen ve tamimlanan kategoriler icinde yer aldigr zaman kaydedilmistir.
Veri doygunluguna ulasildiktan sonra arastirmaci, temel kategorileri gelistirmek ve bir
araya gelen teoriyi gorsellestirmek icin kodlar1 siralama ve semalastirma siirecine
baslamistir. Toplam 34 goriisme icin ek goriismeler yapilmis ve yine yeni bir kod ya da
kategorinin ortaya ¢ikmadig1 goriilmiistiir. Bulgularin katilimeilarin deneyimlerini temsil
ettiginden emin olmak i¢in, 6n teori tez izlem komitesi iiyesi ile paylasilmistir. Tez izlem
komitesi iiyesinden gelen bazi siireclerin ifadelerinin degistirilmesine yonelik Oneriler
dikkate alinmig ve yash bireylerin deneyimlerine daha iyi uyan daha zengin, daha
aciklayict terminoloji icerecek sekilde degisiklikler yapilmistir. Tez izlem komitesi iiyesi
ve tez bagkani ile yapilan istisareler, analizden ortaya ¢ikan teorinin daha iyi tasarlanmis

bir teorik modelinin yani sira siireclerin 6zel olarak adlandirilmasiyla da sonuglanmaistir.

3.4.3. Fayda

Bu ¢alisma, yaslilarda egzersiz aliskanliklari, egzersize bakis agilart ve engeller
kapsaminin anlagilmasin1 gelistirecek, bdylece yasl popiilasyonun egzersize dahil
olmasini saglamaya yonelik stratejilere 151k tutacaktir. Ayrica yasl bireylerin egzersizle
ilgili ne diisiindiiklerine dair bir portre olusturacaktir. Aslinda bir¢ok katilimc1 egzersizin
faydalar1 konusunda benzer fikirlere sahip iken engeller ve bariyer konusunda farkli
goriisleri belirtmis olmalar egzersiz yapmak konusunda kiiltiirel mozaigi simgelemistir.
Katilimcilara calismaya dahil olduklar1 i¢in maddi bir katki saglanmamistir.
Goriismelerin sonunda kayit kapatildiktan sonra bireysel danismanlik sunulmustur.

Egzersiz konusunda kolay ama etkin yontemlerden akilda kalic1 dneriler verilmistir.
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3.4.4. Anonimlik ve Gizlilik

Yazili onay formlar1 ve katilimci kodlama bilgileri (isimler yerine kodlama
kullanilmistir) aragtirmacinin evindeki ofiste kilitli bir dosya dolabinda giivenli bir
sekilde saklanmistir. Arastirmaci, kilitli dolabin anahtarina erisimi olan tek kisiydi.
Gizliligin daha fazla korunmasi i¢in demografik veriler kagit belgelerden ¢ikarildi; bu

bilgiler elektronik ortamda saklandi.

Tim tammlayic1 bilgiler ses dosyasindan ¢ikarilmis ve goriismeler bizzat
arastirmaci tarafindan (online bir sistem kullanilmadan) yaziya dokiilmiistiir. Elektronik
transkripsiyon dosyalari, c¢aligmanin tamamlanmasi i¢in kullanilmadigi zamanlarda
aragtirmacinin ev ofisinde kilitli tutulan sifre korumali dosya siiriiciisii araciligiyla
elektronik olarak saklanmistir. Manuel kodlama amaciyla kullanilan transkriptlerin basili
kopyalar1 aragtirmacinin ev ofisinde kilitli bir dosya dolabinda saklanmistir. Ses dosyalari
ve yazili transkriptler, bilgiyi paylasan katilimciyr belirtmek i¢in yalnizca bir kod
icermektedir. Ses dosyalarinda ya da yazili transkriptlerde higbir demografik veri ya da
tanimlayici bilgi yer almamistir. Yine arastirmaci, kilitli dolaplara ve sifre korumali
cihazlara erisimi olan tek kisidir. Onaylar ve ses dosyalar1 arastirmanin
tamamlanmasindan sonra yasal silire kadar saklanacaktir. Saklanmasi gereken siire
sonunda, yazili bilgiler ve belgelerin pargalanmasi yoluyla imha edilecek, elektronik

dosyalar silinecektir.

3.5. Deneysel Kurgu

Arastirma, nitel bir ¢alisma oldugundan, bu baslik kullanilmamaistir.

3.6. istatistiksel Analiz

Arastirma nitel arastirma metodolojisine goére yapilmistir. Temellendirilmis
Kuram Yo6nteminin metodolojik gerekliligi olarak veri toplama siireciyle birlikte analiz

yapilmistir. Veri toplama siireci basligi altinda aciklanmistir.

3.7. Etik Onay

Arastirma i¢in Mugla Sitki Kogman Universitesi Tip Ve Saglik Bilimleri Etik
Kurulu- 2’ye basvurulmustur. Kurulun 02.03.2023 tarihli 39 numarali kararina gore

(protokol n0:230019) etik onay alinmustir.
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3.8. Arastirmanin Simirhiliklar:

Bu arastirmada gelistirilen “Yash Bedenlerin Sessiz Miicadelesi: Egzersiz Karar-
Uygulama Modeli”, yasli bireylerin egzersizle ilgili karar verme ve uygulama
deneyimlerini anlamaya yonelik 6zgilin bir cergeve sunmaktadir. Ancak bulgular

asagidaki sinirlhiliklar dahilinde degerlendirilmelidir:

Katilimer profili yalnizca belirli bir sehirde yasayan, 65 yas ve iizeri bireylerle
sinirlidir. Her ne kadar farkli kiiltiir ve toplumsal 6zellikli bireylerle goriisiilmiis olsa da

sinirlilik olabilir.

Gortigmeler, 2023 yilinda Nisan — Mayis — Haziran — Temmuz — Agustos — Eyliil
aylarinda, pandemi sonrast donemde gerceklestirilmis, dolayisiyla donemsel kosullarin

etkileri s0z konusu olabilir.

Arastirmacinin  mesleki gecmisi (fizyoterapist kimligi), veri yorumlarinda

farkinda olmadan etkili olmus olabilir.

Gelistirilen model, baglam temelli bir yapt sundugundan evrensel
genellemelerden ¢ok, benzer kosullarda agiklayici olmay1 hedeflemektedir.
Sistemsel ya da politik diizeyde yapisal faktorler, yalnizca bireysel anlatilar

diizeyinde ele alinabilmistir.

Egzersizle ilgili karar ve uygulama siirecleri zamana bagli degisebilecegi igin, bu

arastirma anlik deneyimlere odaklanmistir.
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4. BULGULAR

Yaslar1 65 ile 87 arasinda degisen 34 (n=34) yasli birey ile bireysel derinlemesine
goriismeler yapilmigtir. Ayrica biri 3 katilimcidan digeri 4 katilimcidan olmak iizere 2
adet odak grup goriismesi de yapilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 71.58dir.
Katilimcilarin  19’u erkek, 15’1 kadindir. Egitim durumlarimi katilimeilarin  12’si
tiniversite, 10’u lise, 5’1 ortaokul, 7’si ilkokul mezunu olarak belirtmistir Katilimcilarin

demografik bilgileri Tablo 4.1°de yer almaktadir.

Tablo 4.1. Katihmcilarin demografik bilgileri

Kod Yas Cinsiyet Egitim Meslek

1 70 E Universite Uzman Hekim
2 66 E Universite Esnaf

3 72 K Ilkokul Ev Hanimi

4 80 K Lise Ev Hanimi

5 65 K Lise Ev Hanimi

6 68 E Lise Isci

7 73 E Ortaokul Antrenor

8 76 E Ortaokul Memur

9 67 K Lise Memur

10 74 E Universite Teknik / Elektrik
11 84 K Lise Ev Hanimi

12 87 K Universite Ogretmen

13 75 K Ilkokul Ev Hanimi

14 68 E flkokul Isci

15 65 K Ortaokul Ev Hanimi

16 86 E Lise Memur

17 65 K Universite Memur

18 65 K Universite Dis Hekimi
19 65 E Universite Miihendis

20 68 E Ilkokul Esnaf/ Hurda
21 73 E Universite Memur

22 65 K Universite Memur

23 75 K Universite Ogretmen

24 70 K Ilkokul Ev Hanimi
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Tablo 4.1. (Devam) Katihhmcilarin demografik bilgileri

Kod  Yas Cinsiyet Egitim Meslek

25 65 K Lise Ev Hanimi

26 71 E Universite Bankac1

27 66 E Lise Tamirci / Demirci
28 77 E Ikokul Esnaf

29 65 E I1kokul Sofor

30 69 E Lise Isci

31 66 E Ortaokul Ayakkabi Imalat
32 78 K Lise Ev Hanimi

33 83 E Universite Avukat / Noter
34 70 E Ortaokul Isci

Bu béliimde, yasli bireylerle yapilan bireysel ve odak grup goriismelerinden elde
edilen veriler dogrultusunda TKY’ye uygun sekilde gelistirilen temalar ve alt temalar
sunulmustur. Bu temalar; “Bakis agilar1” “Davranislar” ve “Beklentiler” basliklart altinda

toplanmustir Gelistirilen temalar, alt temalar ve kategoriler Tablo 4.2’de yer almaktadir.
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Tablo 4.2. Kategoriler, alt temalar ve temalar
Kategori Alt Tema Tema
Kategori 1. Bana gore egzersiz
Kategori 2. Dogruyu biliyor muyuz? Alt tema 1. Egzersiz demek Tema 1. Bakis
Kategori 3. Egzersiz nasil olmali agilar
Alt tema 2. Sedanter yasama elestiri
Kategori 1. Tembellik
Alt tema 1. Elestiriler
Kategori 2. Degisime direng
Kategori 1. Zarar verme korkusu
Kategori 2. Zaman baskist
Kategori 3. Bitmeyen roller Alt tema 2. Engeller Tema 2.
Kategori 4. Stres/Gegim kaygisi Davranislar
Kategori 5. Yasam motivasyonu kayb1
Kategori 1. Fayda gérme
Kategori 2. Model insanlar Alt tema 3. Motivasyonlar
Kategori 3. Otorite
Alt tema 1. Devlet ve medya destegi
Tema 3.
Alt tema 2. Kiiltiirel normlarin Beklentiler

baskisindan kurtulmak

Tema, alt tema ve kategorilerin hiyerarsik modeli Sekil 4.1°de gdsterilmektedir.
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Kulturel normlarin baskisindan
kurtulmak
@ Deviet ve medya destegi
Beklentileri

Gl

Sedantar Yagama Elestiri
Bakis Acilari

/

Gl

EgzersizDemek

\

@)

Dogruyu biliyor muyuz?

@ Bana gore egzersiz

Yagam motivasyonu kaybi

Gl

Egzersiznasil olmal

Kaynak: Arastirma verileri ile MAXQDA 24 yazilimindan elde edilmistir.

Sekil 4.1. Hiyerarsik kategori— alt tema- tema modeli

Kodlamalar sonucunda elde edilen kategorilerin katilimcilarin egitimine gore
degerlendirilmesinde “Bana Gore Egzersiz” kategorisi her egitim seviyesinde yogun
ifade edildigi goriilmektedir. Ayrica katilimcilarin egzersizin faydasini belirttikleri
“Fayda Gorme kategorisinde de katilimcilarin ifadeleri yogunlagmistir. Katilimeilarin
egzersizin tanimina dair bir goriisii oldugu ve egzersiz faydalarinin katilimcilar tarafindan

bilindigi yorumlanabilmektedir. Tiim kategoriler Sekil 4.2°de yer almaktadir.



Kod Sistemi
w g Temalar
“ g Bakis Acilan
@ Sedantar Yasama Elestiri
v g Egzersiz Demek
» Bana gdre egzersiz
» Egzersiz nasil olmali
» Dogruyu biliyor muyuz?
w g Davranislar
% g Elestiriler
» Tembellik
» Degisime direng
v g Engeller
@ Zarar verme korkusu
» Zaman baskisi
» Bitmeyen roller
» Stres / gegim kayqgis|
» Yagsam motivasyonu kaybi
v g Motivasyonlar
o Fayda gérme
» Model insanlar
» Otorite
v g Beklentileri

» Devlet ve medya destegi

» Kiilttirel normlarin baskisindan kurtulmak

Egitim =Ilkokul

L ]

Egitim =Ortaokul

.

L]

Egitim =Lise

®
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Egitim =Universite

Kaynak: Arastirma verileri ile MAXQDA 24 yazilimindan elde edilmistir.

Sekil 4.2. Kategorilerin katihmcilarin egitim durumuna gore dagilim

Katilimeilarin cinsiyetlerine gore kategoriler incelendiginde cinsiyete gore bazi

kategorilerde kadinlarin daha fazla ifadede bulundugu (Zarar verme korkusu, zaman

baskisi, bitmeyen roller), bazi kategorilerde erkeklerin daha fazla ifadede bulundugu

(Egzersiz nasil olmali, Kiiltiirel normlarin baskisindan kurtulmak, Devlet medya destegi,

Dogruyu biliyor muyuz?) ve diger kategorilerdeki yogunlasmada cinsiyete dair bir fark

olmadigi gozlemlenmistir. Kategorilerin cinsiyete gore dagilimi Sekil 4.3’te yer

almaktadir.



Kod Sistemi
% g Temalar
w g Bakis Acilan
» Sedantar Yasama Elestiri
w g Egzersiz Demek
» Bana gore egzersiz
# Egzersiz nasil olmali
& Dogruyu biliyor muyuz?
' g Davraniglar
“ g Elestiriler
& Tembellik
& Degisime direng
w g Engeller
@ Zarar verme korkusu
& Zaman baskisi
@ Bitmeyen roller
@ Stres / gecim kaygisi
@ Yasam motivasyonu kaybi
“ g Mativasyonlar
» Fayda gorme
& Model insanlar
& Otorite
“ g Beklentileri

» Devlet ve medya destegi

» Kultirel normlarnin baskisindan kurtulmak

Erkekler

Kadinlar

L ]

L ]

Kaynak: Arastirma verileri ile MAXQDA 24 yazilimindan elde edilmistir.

Sekil 4.3. Kategorilerin katilimcilarin cinsiyetine gore dagilim
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Kaynak: Arastirma verileri ile MAXQDA 24 yazilimidan elde edilmistir.

Sekil 4.4. Katihhmc1 goriismelerine gore kategori trendleri
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4.1. Tema 1: Bakis Acilarn

Bu tema, katilimcilarin egzersiz kavramini nasil tanimladiklarini ve bu tanima dair
bireysel anlamlarii yansitmaktadir. Goriismelerde egzersiz kavraminin kisiden kisiye
farkl sekillerde algilandig1 goriilmiis, ancak ortak noktada egzersizin yasam kalitesi ve
saglik tizerindeki olumlu etkilerine dair giiglii bir farkindalik oldugu anlasilmustir.
Egzersiz, birgok katilimci i¢in yalnizca sportif bir etkinlik degil, ayn1 zamanda giindelik
yasamin bir pargasi, bedensel saglig1 koruyan bir gereklilik ve baz1 durumlarda zihinsel

bir faaliyet olarak da tanimlanmustir.

Bu tema altinda iki alt tema tanimlanmistir: “Egzersiz Demek” ve “Sedanter
Yasama Elestiri”. Her iki alt tema, bireylerin egzersizle olan baglarin1 hem bilissel hem
de duygusal diizeyde yansitmaktadir. Bu temada olusan kod kategorileri Sekil 4.5’te

gosterilmektedir.

Cl

Bakis Acilari
Egzer5|z Demek Sedantar Ya§ama Elestiri

?

Bana gdre egzersiz Dogruyu b|||yor muyuzs
Egzer3|z nasil clmali?

Kaynak: Arastirma verileri ile MAXQDA 24 yazilimimdan elde edilmistir.

Sekil 4.5. Bakis acilar1 temas hiyerarsik kod kategori modeli
4.1.1. Alt Tema 1: Egzersiz Demek

Bu alt temay1, katilimcilarin egzersiz kavramina dair anlamlandirmalar1 ve
tanimlarimina iliskin ifadeleri olusturmustur. Bu alt tema; Bana gore egzersiz, Dogruyu

biliyor muyuz?, Egzersiz nasil olmali kategorilerini igermektedir.
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Kategori 1: bana gore egzersiz

Bu kategori, katilimcilarin egzersizi kisisel olarak nasil anlamlandirdiklarini
yansitmaktadir. Cogu katilimec1 igin egzersiz, diizenli hareket etmekle esdeger
goriilmektedir. Ozellikle evde yapilan isler, giinliik aktiviteler ve dogayla i¢ i¢e olunan
eylemler sikca egzersiz kapsaminda degerlendirilmistir. Bu kategori i¢in yash bireylerin

ornek ifadeleri asagidadir;

“Eger fiziksel olaraksa egzersiz hareket etmektir, 6yle degil mi? Bence egzersiz
sadece hareket degil. Beyin egzersizi de ona girmiyor mu? Bulmaca ¢ozmek kitap

okumak. Bir sey seyretmek.” (Odak Grup 2 — K17)

“Egzersiz olarak siirekli yiiriiyiis yapiyorum. Yani her giin asagi yukari 6 km
yiirtiyorum. Onun bayagi faydasini gérdiim. Baska arada sirada bir de salona gidiyorum.

Salonda ¢alismalar yapryorum ama o stirekli olmuyor.” (Odak Grup 2 — K19)

“Kaslarin ¢alismasi, Kan dolasiminin daha giizel hale gelmesi.” (Odak Grup 2 —
K18)

“Egzersiz viicuttaki kaslarimin ¢alismast bana gore, kemiklerinin kuvvetlenmesi.
Yiiriiyiis yapiyorsun mesela. Pilates falan da giriyor bunlarin i¢ine. Omurgadaki bir
rahatsizlik varsa onlarin diizeltilmesi, dogru durus teknikleri, dogru oturus teknikleri,

bunlarin 6gretilmesi bunlar bana gore egzersiz.” (Odak Grup 2 — K18)

“Biz evde simdi duruyor muyuz? O da bir egzersiz.” (Odak Grup 2 — K17)

“Nasil anlatayim, Hareket, evet, hareketleri ¢ogaltmak. Viicudu c¢alistirmak.

Boyle viicudun ¢alismasi, egzersiz. Yani hareket etmesi.” (Odak Grup 1 — K23)

“Ben de bu bahgede ugrasyyorum. Egil, kalk. Dogal bir spor gibi oluyor béyle.”
(Odak Grup 1 — K21)
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“Benim diigiincem hafif egzersizleri de hayat icerisinde genelde yapiyoruz.
Devamli spor yapip, viicut gelistirme veya futbol oynayp viicudu fazla zorlayan

egzersizler sonunda insanlara biiyiik hasarlar birakiyor.” (K34)

“Su merdiveni inip ¢ikmak bir spordur. Ben giinde ka¢ kere inip ¢ikiyorum.

Mesela biraz sonra ¢amagsir asmaya ¢ikacagim yukart." (K32)

“Simdi egzersiz deyince spor akla geliyor degil mi? Isin esasi bu, ben éyle
diigtintiyorum. Biz farkinda olmadan zaten devamli egzersizin igindeyiz, yani spordayiz.
Soyle diyeyim sana, sabah ezani okunmadan, ta yarum saat once kalkar, ince bir kahvalti
ya da ¢ay fash yapar, hemen goz goriinceye kadar tezgah diizeriz. Diger zamanda
bahgenin icine mal toplamaya gireriz. E bu ¢cocuk gibi bunlar (bahgedeki meyve ve sebze
bitkileri), yarin 6biir giin bir fidandan hemen meyve toplanmuyor ki. Capast var, seyi var,

ilact var, seyi var, sulama var. Onlart yaparken, zaten ona kos buna yetis derken al sana

egzersiz!” (K31)

“Egzersiz, bir insamin biyolojik olarak viicudunun ve unsurlarinin hareketi.
Parmaklar olsun, el olsun, ayak olsun, boyun olsun. Bizim yaptigimiz da egzersiz. Bazen

salvyorum ¢apayt. Asiliyorum, ne oluyor, kaslar ¢alisiyor, o da egzersiz” (K30)

“Viicut hareketleridir yani. Benim bildigim o. viicutta bir hareket. Yiiriiyiis

yapiyorum, yaparim. Sonra ne bileyim bazi hareketler yaparim, barfiks ¢ekerim.” (K29)

“Biz kendimiz miimkiin oldugu kadar yiiriiyoruz yani. Simdi ben evimden

ctkiyorum. Ev buraya 2 km, yiiriiyorum buraya. Benim i¢in egzersiz." (K28)

“Ben 40 yasina kadar futbol oynadim. Yani mesela denizde serpme attim. Yani
bunlar hep spor benim i¢in. Viicudun yani kan dolasimini rahatlatmak, adaleleri

yumusatmak yani. Saghkl bir yagam.” (K27)

“Ben egzersizi seven bir adamim. Yani yas 71 oldu. Gerek yiiriiyiis gerek ev
icerisinde yaptigim jimnastik ve hareketlerle saghigima daha iyi kavusmak istiyorum.

Kendi kendime yiiriiyerek bir seyler yapmaya ¢alistyyorum. Her giin yiirtirtim. Bir giin
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aksattigim zaman kendimi viicuduma karsi bor¢lu hissederim, borcum var yani. Ben onu

odemem lazim. Yani bu benim saglik felsefem.” (K26)

“Yani kaslarimizin giizel ¢alisabilmesi igin. Viicudumuzun daha saghkh, daha

ding kalabilmesi i¢in yapilan hareketler diye diisiiniiyorum.” (K25)

“Iste viicudun hareket etmesi her halde, viicudun hareket etmesi, viicudun

canlanmasi herhalde. Hiicreleri yenilemesi galiba, hani ben éyle biliyorum.” (K24)

“Hareket etmek.” (K13) (K10)

“Kiiltiir fizik hareketi herhalde egzersiz odur. Spor, kaslart ¢calistirmak, hareket

etmek, kolunu bacagini oynatmak. Kullanamadigim kolumu kullanir hale geldim.” (K9)

“Hareket bir egzersizdir. Egzersiz olarak dogayla ugrasmayr severim. Bahge
islerini severim, yani dogal olarak boéyle yasamayi tercih ederim. Yani bedenen

calismakta bir egzersizdir.” (K8)

“Diine kadar egzersiz yapryorum sayilirdim, nasil? Yillardan beri benim teknem
var. Daha yeni sattim. 2 ay falan oldu. Tekneyle denize gidip geliyorum. Iste o sallanti

demir at demir kaldir balik tut bilmem ne. Bunlar da benim igin egzersizdir." (K7)

“Egzersiz birtakim hareketler, yiiriiyiigler, dogada yiiriiyiig, spor yapmak. Beyin
Jjimnastigi de yapiyorum. Kitap okumayi ¢ok seviyorum.” (K35)

“Hareketi arttirmak demek. Onu yogunlastirmak. Hareket etmeyen yerinizi

hareket ettirmek. Mesela kolum kisitliyd, egzersizle acildi.” (K4)

“Egzersiz aliskanligim yok ancak ben fiili olarak iste bagda bahgede
calisiyorum.” (K2)

“Genellikle her sabah mutlaka egzersiz yaparim. Isinma hareketleri, gevseme. Ise
giderken daha rahat gideyim diye mutlaka yaparim her sabah. Mutlaka yarim saat her

giin yiiriiytig yaparim.” (K1)
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Kategori 2: Dogruyu biliyor muyuz?

Bu kategoride 6ne ¢ikan ifadeler genel olarak insanlarin egzersiz ve saglikli yasam
konusundaki biling eksikligini, egitim yetersizligini, yanlis aligkanliklar1 ve bunlarin
sonuclarmni vurguluyor. Insanlarin ne yapacaklarmi bilmedikleri, dogru hareket ve
egzersiz konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklari, bunun nedeninin de egitim
sistemindeki ve aile yapisindaki eksiklikler oldugu ifade ediliyor. Ayrica, belirli yastan
sonra ortaya ¢ikan saglik sorunlarinin da insanlar1 harekete gecirdigi, ancak bunun ¢ok
ge¢ oldugu vurgulantyor. Katilimcilarin bazilar1 egzersiz hakkinda bildiklerinin
dogrulugundan emin olmadiklarimi ifade etmislerdir. Bu kategoriyi olusturan o6rnek

ifadeler asagidadir;

"Evde yaptiklarimiz girmiyor mu egzersize." (Odak Grup 2 — K17)

“Bunu biz bilingli mi yapryoruz. Yani sen mesela gidiyorsun, salonda ¢alistyorsun
ama viicudunda neler oluyor. Cogu yerde bilin¢li yapilmuiyor. Birtakim mekanizmalarini
dogru olarak yapryor musun? Ben yiirtiyiis yapryorum. Acaba dogru mu yapiyorum? Bu

da ayri bir konu.” (Odak Grup 2 — K19)

“Acaba sadece yiiriiyiigle egzersiz oluyor mu? Olmuyor bence.” (Odak Grup 2 -

K17))
“Mesela yoga egzersize giriyor mu? Giriyor aslinda. Bana gére yoga da giriyor
¢linkii onda da belli hareketler dengede durma hareketleri var. O dengede durmak bizim

yasimiz i¢in ¢ok onemli.” (Odak Grup 2 — K18)

“Niye hep belirli yasin iizerinde egzersizin tehlike arz ettigini séyliiyorsunuz. Bu

dogru mu? Kim biliyor?” (Odak Grup 2 — K19)

“Mesela ben egzersizin tam olarak ne demek oldugunu bilmiyorum.” (K34)

“Saglk agisindan bunun ne kadar yararli oldugunu adam sey etmiyor. Simdi

miihendis olmug, avukat olmus ama bu konuda merak etmemis bilgisi yok.” (K33)
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“Cahillik, kafaya yerlestirmis yiiriiyiip de ne yapacagim der.” (K29)

“Valla egzersiz ne ise yariyor herhalde viicudumuza biraz faydast var saglik
yoniinden. Valla ben faydasini bilmiyorum. Yani ne faydasi olabilir? Herhalde hareket
icin, bacak igin bir faydasi var herhalde. Simdi bu egzersizin yapilmasi ne gibi seylere
faydasi var ne gibi zarari var. Nerde yapacagim ben? Vallahi bu kapali bir kutu. Nerede

oldugunu bilmiyoruz. Ne yapalim, nasil yapalim bilmiyoruz bile” (K28)

“Cok sikisinca baghyorlar hani faydasi olur mu? Yapayim mi?, bilmiyorum.
Bazen soruyorum, e zor geliyor veya oturduk yerde yapryorum diyorlar. Bizim Tiirk

milleti egitimden yana yoksunuz.” (K24)

“Ciinkii ne yapacagimizi bilmiyoruz. Ben kolum oynatirken bacagim incitiyorum.
Yanlis bir hareket. Bel fitig1 olana mekik yasak, ¢cekemiyorsun ama her mekik ¢ektigimde
benim kemiklerim pitir, pitir rahat ediyor. Iste bunlart bu isin ehli kisilerin gostermesi

gerekir bize.” (K9)

“Miimkiin oldugunca kisa tutmak lazim. Yani biktirmamak lazim. Yani yasg
itibariyle uzun siireli zaten olmuyor. Artik yas itibariyle uzun siire egzersiz yapmakta
uygun degil. Herhalde kisa siireli yeterli olur diye diistiniiyorum. Biktirmadan insanlart
kisa stireli olmali. Mesela yarim saat- bir saat benim yasimdaki bir adam i¢in uzun bir

stiredir.” (K2)

“Bence aslinda egzersizler ilkokuldan 6gretilmeye baslanmali. Yani ogrencilere
beden egitimi hareket yapilirken mutlaka egzersiz ¢ok onemli oldugu anlatilmali. Bu

omiir boyu siirmeli, oliinceye kadar stirmeli. Bir bilene sormamiz lazim en azindan.” (K1)

Kategori 3: egzersiz nasil olmah?

Katilimcilar egzersizin nasil olmasi gerektigine dair ifadeleri bu kategoriyi
olusturmaktadir. Genel olarak bu kategoride yer alan climleler, egzersiz ve yliriiylisiin
yaslilar i¢in 6nemi, dogru tempoda ve diizenli yapilmasi gerektigi, cocukluktan itibaren
spor aligkanliginin kazandirilmasi, 1sinma ve dinlenmenin 6nemini vurgulamaktadir.
Ayrica, kisinin kendi durumuna uygun egzersiz se¢mesi, yorgunluk hissedildiginde

dinlenilmesi, yiirliyligiin giinliilk hayata entegre edilmesi gibi 6nemli noktalar da 6ne
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cikiyor. Katilimeilar arasinda egzersizin diizenli, hafif tempolu ve kisiye uygun olmasi

gerektigi konusunda genel bir goriis birligi bulunmaktadir. Ornek ifadeler asagidadur;

“Ashinda bir yasam sekli olarak da diigiinmek lazim.” (Odak Grup 2 — K19)
“Beynin de rahat olacak.” (Odak Grup 2 — K18)

“Bence ¢ocukluktan baslamali, okullardan baslamali. Yani spor anlatiimali.”

(Odak Grup 2 — K20)

“Bence her giin olmali.” (Odak Grup 2 — K17)

“Bence yaparken ve sonrasinda kendini ¢ok yorgun hissetmememiz lazim.” (Odak

Grup 2 —-K18)

“Mesela hizli tempolu yiiriiyiis bizim yasimiz i¢in uygun olmadigin diistintiyorum

ben. Orta seviye olmali bize.” (Odak Grup 2 — K18)
“Enerji sarf etmen lazim ki viicudun rahatlasin. Eger enerji harcamadan lay lay
lom aligveris merkezinde yiiriir gibi yiiriirsen, onun hi¢cbir faydasi olmaz saglik

agisindan.” (Odak Grup 2 — K19)

“Yiiriiyiiste sanki bir yere gidiyormusum gibi arkamda beni birileri kovaliyormus

gibi yiiriiriim.” (Odak Grup 1 — K22)

“Bu yapilacaksa sistemli yapilmast lazim.” (Odak Grup 1 — K22)

“Kalbim atiglart hizlandigi zaman zaten yiiriimiiyorum. Nabzim ¢ogalirsa, yeter

yoruldum ben diyorum. Viicut zaten haber veriyor.” (Odak Grup 1 — K23)

“Her giin yapmak zorundasin, her giin ama hafif egzersizler. Her giin sistemli

olarak yapacaksin. Valla en az yarim saat 45 dakika bile yeterli insanlara.” (K34)

“Benim bu yiirtiyiis temposunu biraz daha arttirmam gerek. Biraz daha hareketli,

biraz daha viicudun yorulmasi gerekiyor.
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Mesela deniz kenarindaki yiiriiyiislerde insanlarin yaptigi, bazi insanlarin yaptigi
sallana sallana yiiriimek var, bir de belirli bir tempoyla gitmek, tempolu daha iyi, daha
saglikly goriiyorum. Cok degil biraz tempo. Daha agir tempodan bahsetmiyorum biraz
tempo ile. Normal normal yiiriimeyle yani 5 km yiiriiyorsan, hafif tempoyla 7 kilometreye
ctkardiginiz zaman da bu iy giizel olur. Tabi, biraz yorulacaksiniz, yorulmadan miimkiin

degil, miimkiinati yok.” (K34)

“Valla her giin yapilmasi taraftariyim. Bir saat kadar ona zaman ayirmak lazim

efendim. Hizli olmali, yani alisa alisa gittikce hizlanmali, kondisyon kazandik¢a.” (K33)

“Egzersiz devamli, yani insanlar devamli hareket etmeleri lazim. Bir seylerle
mesgul olmalar: lazim. Kaslarin erimemesi igin, devamli kaslarimi giiclendirmesi lazim.
E bos bos oturacagina. Yiiriiyiis yapacaksin. Iste bizim zevkimiz balik, bazen ¢apay: bile

cekmeye calistyorum, elle. Yiiriiyiis yapryorum.” (K30)

“Fiziksel giiciin kadar yiirtiyiis yaparsin. Viicudu isitirsin, gerekiyorsa tempoyu
arttirirsin. Kisa mesafe kosarsin. Kalp atislarina gore hareketini yaparsin, ilk once kisa
mesafe ondan sonra uzun yaparsin dayanikliligini arttirirsin. Kosabiliyorsam biraz daha
yani nabiz 120 — 130°a ¢iktt mi, zaten sana sey veriyor. Gidemesin diyor yeter diyor.
Nabzi 120- 130°a ¢ikarsan o daha faydali olur. Yani kosarken daha hizli kosarsin.
Tempoyu kendin zaten ayarliyorsun. Yani herkesin kendi biyolojik yapisina gére olmal,

yani herkes ayni tip tempoda egzersiz yapacak diye bir sey yok yani.” (K30)

“Bir kerede diyelim ki 7 saat yiiriidiim. Tek ne olur, yorgunluk olur. Egzersiz
devamli yapacaksin ki faydasi olsun. Yoksa senede bir giin istersen 20 saat git, biraktigin

zaman ne olacak?” (K30)

“Normal yiiriimek var, bir de hareketli yiiriimek var. Hareketli yiiriimekte fayda

var tabii. Obiiriinde kendi halinde gidiyorsun, bi ise yaramaz.” (K28)

“Oncelikle 1sinma hareketleriyle boslamak lazvm egzersize. Yani yiiriiyiisii 6nce
yavas yavasg, sonra hizlandirarak sonra kosarak veya top oynuyorsaniz ayni sekilde. Yani
mutlaka once bir 6n 1sitma yapacaksiniz. Ondan sonra yiiklenme. Adalelerin bir anda

sertlesmeden zarar gormemesi icin.” (K27)
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“Cok hizli degil, ¢cok seri degil, cok da yavas degil. Yani viicudunun kabul ettigi
bir ol¢iide. Yaptigin zaman da aliskanlik haline geliyor. Ben bir giin oturamiyorum evde”

(K27)

“Fayda saglayabilmek icin hafifle baslayp yavas yavas arttirarak, en basiti
yiirtiytiste bile tempoyu artirarak yapilmali.” (K26)

“Yashlarda yiiriimek sart. Sahillerde, ormanlarda yiiriimesi lazim. Yiiriimedigin
miiddetce bu ayaklar tutulur. Geride kalir. Onun i¢in bu hareketler sart. Yani emekli icin.
Fazla yorulmayacak, yavas yavas yiiriiyecek, hizli yiiriiyiince daha zorlanacak. Agir agir

yiirtimesi onun i¢in fayda saglar.” (K16)

“Haftanin en az 4 giin, en azindan 3 giin olmali. En az 2 saat olmali. Her giin

degil giin asiri. Cok hizli degil, ¢ok da yavas degil normal.” (K14)

“Ben bu yastayim (75). Elimden geldigi kadar yiiriimeye ve egzersiz yapmaya
dikkat ederim. Cok giinesli sicakta degil ¢ok sogukta degil ve ¢ok hizli da degil
kosarcasina degil. Normal bir tempoda yiiriiyiis yani en az 15 — 20 dakika, yarim saat

bize yetiyor. Haftada en az 3 giin, tabi 5 giin olursa daha iyi” (K13)

“Spor ayakkabi, rahat giyinip oyle ¢ikmak lazim. Ciinkii yash insan tokezler,
ayakkabist ona gore rahat bir ayakkabt olmali ayagina. Rahat yiiriimeli hatta elinde
baston da olabilir yiiriirken. Giivenli olmali. Giivenlik énlemi alacaksin tabii. Bu imkan

varsa sagligin yerindeyse her giin olmali. En fazla bir buguk saat, en az 45 dakika. ” (K11)

“Bu egzersizleri yaparken kédsele veya sert ayakkabt kullanmayacaksin. 2 - 3 saat
kendine bir stire ayirarak bu zaman dilimi igin taksim edeceksin. Zamanim miisait oldugu
stirece yapabilirsin. Her giin yap, belli saatler koy belli giin tasarla. En az 3 giin yapman

lazim. Kendini nahos hissettin, israr etmeyeceksin, dinleneceksin o an.” (K8)

“Her giin yapmali bence. Belirli hareketler var. O hareketler bitene kadar setler
ve tekrarlarla. Sporda 45 dakika bir saat kadar siiriiyor. Sporcu olmayan birisi i¢in yarim

saat yeter bence.” (K7)
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“Viicudunuza gére egzersiz yapmalisimz. Mesela, benim de yasima gore
egzersizlerim var. Iste hoplayip ziplayamiyorum tabii egzersiz yaparken. Onun i¢in, yani
yasa, viicut yapisina gore egzersiz yapilmasi ve doktorun da fizyoterapistin de ona goére

egzersiz vermesi lazim kisiye.” (K4)

“Bir de yasiniza ve viicudunuzun durumuna uygun olarak hareket se¢meniz
gerekir. Once kendinize bir planlama yapmaniz lazim. Bir bilene danismaniz lazim. Yani
bilmiyorsaniz danismaniz lazim mutlaka. Yani hedefiniz, saglam olarak yasamaya
calismak, yani kimseye muhta¢ olmadan saglam olarak yasamaya ¢alismak. Bunun iginde

egzersiz.” (K1)

4.1.2. Alt Tema 2: Sedanter Yasama Elestiri

Bu alt tema, katilimcilarin hareketsiz yasam tarzini elestirdikleri, yaglilikla birlikte
gelen duraganligin saglik {izerindeki olumsuz etkilerini sorguladiklari ve toplumun genel
olarak egzersize yonelik olumsuz tutum ifadelerini icermektedir. Ornek ifadeler

asagidadir;

“Oturunca saghkli bir durum yok. Ben en ¢ok egzersizi viicudumun esnemesi
agisindan isterim. Viicudumun yasg ilerledik¢e daha kazik gibi oldugunu hissediyorum
artik. Yani elastikiyetimi kaybettigimi hissediyorum. En ¢ok oyle faydasini goriiriim diye
diisiiniiyorum.” (Odak Grup 2 - K18)

“Yashlarda yok kendisine, saghgina énem veren. Tiim arkadaslarim ¢ogunlukla
diz rahatsizlig1 var. Benzeri eklem rahatsizligi var. Benim yastaki kisiler de artik bundan
sonra ben yaslandim. Bana ne gerek var psikolojisiyle yapmuyor. Yani birazcik deger
vargist, yani illa deger yargisi ¢cok sik giyinmek, takip takistirmak degil, esasinda kaslarin
calismast da insanin kendisine verdigi deger. Ama yani belli yastaki kisiler de bu yargi

var. Ama iste bu yastan sonra ne yapacagim ben gibi.” (Odak Grup 1 — K23)

“Bazilart herseyi bilip de yapmiyor.” (Odak Grup 1 — K23)

“Ya bir motoru diisiin. Calisirsa igler. O ¢aliymadr mu kiiflenmis oldu, bitiyor

insan hayati da béyle.” (Odak Grup 1 — K21)
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“Araba tembellik, insanlar iyice tembellestiriyor. Biitiin viicudu da uyugturuyor.
Yani atil duruma getiriyor. Islemez duruma getiriyor. Eger devamli yatar isen, devamli
oturur isen organlar tembellesiyor. Islevini yerine getirmiyor genellikle. Hastaliklar

meydana geliyor.” (K34)

“65 yasg tistii insanlarda senelerin vermis oldugu aliskanliklar var. Devamli ige
gitmig bir adama sen deniz kenarina git de biraz tempolu yiirii dedigin zaman, hadi ya

onla mi ugrasacagim der. Yani genelde insanlar bu tiir diisiiniiyor yani.” (K34)

“Kafa yapisi. Tiirk toplumunda, 6yle bir sey yok ki. Oyle hem ¢calisacagim hem
egzersiz yapacak veyahut da egzersizle benim saghgimi yerinde tutacak, diizelecek.

Bilmem ne boyle bir diisiince yok.” (K34)

“Yiizdeye vursan yani %10 bile ¢ikmaz egzersiz yapan. Simdi biz bir kiiltiir olarak
oturmaya merakll milletiz, yani kiiltiir olarak buna inanmiyoruz herhalde. Yani toplum
icin soyliiyorum, bir tembellik var. Tabii gengten yapamayan insan yagslaninca hig

vapamaz, yapmaz. Yani viicudu aliskin degildir.” (K33)

“65 yas tistiindekilerin Yaptigi falan yok. Tembellik! kalkip gitmek, kiiciik bir yere
bile yiiriimemek. Hemen dolmusa, taksiye biniyorlar. Tembellik, baska yok. Mayamizda
yok” (K32)

“Egzersiz eklem rahatlatir, stkinti yapmaz, doktorla arkadas olmazsin. Oteki
oturan bogalar: goriiyoruz. Hepsi doktorla arkadas oluyor. Yani bir yerde patlak verir

yani, viicut patlak verir, sikayet olusur.” (K31)

“Kisisel ozelliklerinden dolayr yapmiyorlar. Tuvalete dahi gitse motorla gidecek.
70- 75 yas arkadaslarimiz var burada. Huzursuz yani o viicudu rahatlatamadigi i¢in
devamli patlamaya hazir bir dinamit diigiin. Aymi bu sekilde. Yeri geliyor utanmasalar
kendi golgeleriyle kavga edecekler. Egzersiz yapsa, daha ding olur. Gergin olmaz,
gevsetir onu. Oturan kigiler hep sikintili.” (K31)
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“Cogu kimse yiiriimeden aciz. Mesela benim arkadaglar var, evden ¢ikip kahveye
gidiyor. Hadi okey, hadi okey. Iste yapmiyor, tembelliginden. Hep tembellik. Egzersiz
yapmiyor evden ¢ikiyor, gidiyor okeyin basina oturuyor.” (K16)

4.2. Tema 2: Davramslar

Katilimcilarin  egzersiz ile 1ilgili davraniglart bu temayir olusturmus olup,
“Elestiriler, Engeller ve Motivasyonlar” alt temalarini icermektedir. Bu temada olusan

kod kategorileri Sekil 4.6’da gosterilmektedir.

Cl

@) Davraniglar

Fayda gérme

©J

Model insanlar Motivasyonla‘r/ Engeller EIe§t|r|Ier
/ @ Deg|§|me direng
Otorite Zarar verme korkusu
@ Bltmeyen roller
Stres /gecim kaygis Zaman baskisi

Yasam motivasyonu kaybi
Kaynak: Arastirma verileri ile MAXQDA 24 yazilimindan elde edilmistir.

Sekil 4.6. Davramislar temasi hiyerarsik kod kategori modeli
4.2.1. Alt Tema 1: Elestiriler

Bu alt tema, katilimeilarin egzersiz yapma konusundaki elestirilerini ve 6zellikle
yap(a)mama nedenlerini ortaya koymaktadir. Katilimcilar egzersizin onemini fark
etmekle birlikte, uygulamada karsilastiklar1 giicliikleri ve toplumun bu konudaki genel
yaklasimmi sorgulamaktadir. Ozellikle tembellik, kendine zaman ayirmama, yashlikla
gelen isteksizlik, ruhsal yorgunluk gibi bireysel nedenlerin yani sira, egzersize toplumsal

deger atfetmeme de sikga dile getirilen konular arasindadir.

Katilimcilarin ifadeleri bu alt tema igeriginde Tembellik ve Degisime Direng
kategorilerini olusturmustur. Asagida ilgili kategoriler baslhigi altinda katilimcilarin

ifadelerinden Ornekler bulunmaktadir.
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Kategori 1: tembellik

Bu kategori, egzersiz yapmamanin temel nedenlerinden biri olarak tembellik,
ilgisizlik ve i¢sel motivasyon eksikligini belirten katilimci ifadelerini igermektedir.
Katilimcilar, yas ilerledik¢e bu durumun daha belirgin hale geldigini belirtmis ve cogu
zaman kendilerine gereken Onemi vermediklerini dile getirmistir. Ornek ifadeler

asagidadir;

“Tembellikten yapmiyoruz. Yani herkes ¢alisan, isinde giiciinde insanlar. Ama bu
egzersize aywrdigimiz zamant fuzuli yani bosa, ise yaramaz goriiyoruz.” (Odak Grup 2 -

K20)

“Egzersiz yapmamamn en temel o6zelliklerinden birisi tembellik. Ozellikle

yaslhilikta bu tembellik oluyor ¢cogumuzda.” (Odak Grup 2 — K19)
“Yas aldigimdan mi ne bileyim artik tembellestim herhalde. Kendime bakmiyorum

diyelim artik kendim tabii yapmam lazim. Bugiin 15 yapsam yani yarin 20 yapsam

alisirim ona. Ben alisirim yarim saate ¢ikarim da ¢ok saldim.” (Odak Grup 1 — K23)

“Bu kadar fayda iste ding tutuyor, sagliklt ama yapmiyor adam. Oturuyor kahvede
saatlerce, giinlerce okey oynuyor, kalkip yiirtimiiyor yani.” (K29)

“Ben valla yapmiyorum. Hi¢ yapmiyorum. Tembellikten, tembel olusumdan

herhalde. Sadece tembellik.” (K11)

“Bu isi ben yapacagim demiyorsun yani, olursa olur olmazsa olmasin diyorsun.

Umursamazlik var. Bir de sorumsuzluk. Birbirlerini takip ediyor.” (K28)

“Ihmalkarhik, Yani tembellik, yani vurdumduymazlik, tembellik.” (K6)

“Benim gibi iste kendilerine yeterli vakti ayiramiyorlar, deger vermiyorlar ya da

diistinemiyoruz bazi seyleri, tembellik!” (K25)
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“Biz rahat edecegiz, yatacagiz, uzanacagiz. Rahat edecegiz artik biz.

Kabugumuza ¢ekildik, 6yle diyorlar bazilar:.” (K15)

“Yapamiyor degil de yapmiyoruz. Ihmal ediyoruz.” (K10)

Kategori 2: degisime direng

Bu kategori, kiiltiirel aligkanliklar, yerlesik toplumsal normlar ve bireylerin yasam
boyu edindigi rutinlerin egzersiz yapma davranisi iizerindeki sinirlayict etkilerini
yansitmaktadir. Katilimcilarin ¢ogu, spor ve egzersizin geng yaslarda hayatlarinda yer
almadigini, emeklilik sonrast donemde ise “artik ge¢” veya “bize gore degil”
diisiincesiyle bu aligkanlig gelistiremediklerini belirtmistir. Toplumsal onyargilar, yasa
bagh kaliplar ve geg¢misten gelen yasam tarzlari, egzersiz yapma yoniinde degisimi
zorlastirmakta; egzersiz, cogu zaman “alisilmamis bir sey” veya “angarya (bos is,

karsilig1 olmayan)” olarak goriilmektedir. Ornek ifadeler asagidadir;

“Hep ¢alisirken sabah sekizde yetiseceksin. Aksam beste o rutin var ya bu artik
mesela senin de benim de beynimiz kabul etmiyor. Diyor ki artik boyle bir rutin olamaz.
Yani benim hayatimda artik emeklilikte rahatlik olsun. Zaten ise gitmisim 25 - 30 sene bir
de iistiine tekrar gel bunu bir hale sok. Ondan belki kabul etmiyoruz. Bizde 6yle bir sey.”
(Odak Grup 2 —K17)

“Mesela emekli oldugun zaman dindarsan biraz artik biitiin vakit namazlarina
gidiyorsun. Dindar degilsen de birkag arkadas ayarlayip kahveye gidiyorsun. Mesela ben
spora gideyim, yani adam beni gordiigii zaman diyor ki ya kag¢ yasindasin su yasindasin
ne sporu diyor, ya spor mu olur, agirlik mi kaldiritlir! Yani boyle diigiinen insanlarimiza

cok var. Yani 2 tiirlii ya kahveye gidiyor ya camiye.” (Odak Grup 2 — K20)

“Belli bir yastan sonra sporun ne demek oldugunu anlatmak zor.” (Odak Grup 2

~ K20)

“Alisilmams bir sey, gencliginden beri yani. Bir Avrupa gibi degilsin. Onlarda
gengliklerinden beri basliyor.” (Odak Grup 2 — K17)
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“Biz ilk yiiriirken millet bize giilerdi. Ay zayiflamak icin mi gidiyorsunuz? Cahil
kiigtik yerde oturuyoruz ya.” (Odak Grup 1 — K23)

“Belirli bir kesim var igte onlar biraz egzersiz yapmaya ¢alisiyor. 65 yas tistii
insanlarda senelerin vermis oldugu aliskanliklar var. Devamli ise gitmis bir adama sen
deniz kenarina git de biraz tempolu yiirii dedigin zaman, hadi ya onla mi ugrasacagim
der. Genel yapisi bunu getiriyor maalesef. Yani genelde insanlar boyle diisiiniiyor.”

(K34)

“Hayat miicadelesi aliskanlik ona miisaade etmemis senelerce. Tamam emekli
olmus simdi o vakti var. Ama o diistinceyi, o senelerin aliskanligini o senelerin etkiledigi

kafa yapisinmi degistiremezsin basitce.” (K34)

“Gengten yapamayan insan yaglaninca hi¢ yapamaz yapmaz. Yani viicudu aliskin

degildir.” (K33)

“Bir aliskanlik hali yok. Alismamisiz. Onu biz sey olarak goriiyoruz. Zorluk gibi
bir sey geliyor bize, Daha Tiirk¢esi. Muhta¢ olmayinca her halde ben tahmin etmiyorum,

yapmaz insan.” (K28)

“Aliskanlik olmamis. Olmuyor iste, bazilarin da dedigim gibi, yani diger
aliskanliklar daha iistiin ¢ikiyor. Yani daha agir basiyor. Mesela i¢kisi, sigarasi, alkolii
falan, bunlardan o seyleri daha hoslarina gidiyor herhalde. Biri zehir biri panzehir, yani

spor panzehir oteki zehir. Yani viicut ona alistigi zaman zor gidiyor yani” (K27)

“Ama ben yiirtirken komsularim camdan giiliiyorlar bana vallahi.” (K9)

4.2.2. Alt Tema 2: Engeller

Bu alt tema, katilimcilarin egzersiz yapma konusunda karsilastiklar1 bireysel,
cevresel ve toplumsal engelleri yansitmaktadir. Goriismelerde yaslh bireylerin egzersize
baglamalarim1 ya da devam ettirmelerini zorlastiran fiziksel, zamansal, sosyal ve
ekonomik faktorler ayrintili sekilde dile getirilmistir. Katilimcilarin ifadeleri bu alt tema
iceriginde bes kategori altinda toplanmustir: Zarar Verme Korkusu, Zaman Baskisi,

Bitmeyen Roller, Stres / Ge¢im Kaygist ve Yasam Motivasyonu Kaybi.
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Kategori 1: zarar verme korkusu

Bu kategori, yash bireylerin fiziksel saglik sorunlart ve yasa bagl fiziksel
kisitliliklar nedeniyle egzersiz yaparken kendilerine zarar verme korkusunu
yansitmaktadir. Kemik erimesi, diisme korkusu, fitik, agri, tansiyon, bas donmesi gibi
durumlar egzersiz yapmaya karsi ¢ekince olusturmakta; bazi bireyler ise daha once

yasadiklar1 olumsuz deneyimler nedeniyle egzersizi sinirlandirmaktadir.

Genel olarak, bu kategoride katilimcilarin saglik sorunlarinin giinliik yasamlarini

nasil etkiledigi ve kisitladig1 6ne ¢ikmaktadir. Ornek ifadeler asagidadir;

“Ters bir hareket yapip da kendimi sakatlamamaya bakiyorum.” (Odak Grup 2 —
K20)

“Belli bir yasin tistiinde egzersiz tehlike arz ediyor, yani o da hep belli bir yasa
kadar.” (Odak Grup 2 —K17)

“Valla yiiriiyiise de arada ¢ikiyorum. Korkuyorum. Yollarimizda yeni yapildi ama
korkuyorum. Kizim diyor ki. Bak anne diisersin, anne diisersin, anne diisersin. Azicik

dolaniyorum geliyorum. E diisersem bir yerim kiridmasin diye Allah korusun.” (Odak

Grup 1 —K23)

“Gittigimizde oradaki hoca aman kendini yorma, gey niye yapryorsun demedi mi?
Gengligimde futbol da oynadim. Ya oraya (spor salonu) gidiyorum aman yormayin

kendinizi, aman sey yapmayin kendinize.” (Odak Grup 1 — K21)

“Viicudu fazla zorlayan egzersizler sonunda insanlara biiyiik hasarlar birakyyor.”

(K34)

“Cok nadiren yiiriiyiise ¢ikarim, onda da bel fitigimi rahatsiz eder dururum.

Sonra yine ¢ikarim. Yani siireklilik yok bende.” (K25)
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“Iste yorgunluktan bir de kemikler artik yaslandilar. 86 yasina geldi. Kemikler

’

artik bu viicuda kaldiramiyor, yetersiz kaliyor, o sekilde yiiriiyoruz. Dikkat etmek lazim.’

(K16)

“Siddetli oldu mu zaten omiir kisalir. Dayanamazsin artik, viicut dayanmaz.

Istahin olmaz, bir sey yiyemezsin, moralin bozulur, sikayetler ¢cogalir.” (K16)

“Nefes nefese kalmamalyiz. Mesela yiirtiyorum. Bir tempoda arkadasimla
beraber. Ciinkii ¢ok hizli yiiridiigiim zaman bizim bu sefer kendi kendimizi ¢ok
faydasindan ¢ok zarar olmus olur bu sefer yani. Iste kalp atislarimiz hizlanabilir. Yani

tansiyonumuz diismiis olabilir, diisebilir yani” (K14)

“Diistiigiintiz zaman bir tarafimizi kirariz diye korkariz. Yashnin kemik erimesi
baslamis oluyor. Bir yerde kemiklerden korkuyorsunuz. Kirariz bir yerimizi diye.
Ameliyat lazim ve bunun sonucu ne olur onu bilemiyoruz. Dengemizi kaybediyoruz.
Tansiyon bir de bas donmesi oluyor yasla. Ayak takilmasi oluyor. Yiiriimen yavasladigi

icin stirtiyerek yiiriirse ayagim haliya bir takilvyor, diisiiyorsun.” (K11)

“Ben oncelikle ¢ok yapiyordum. Bende kemik erimesi baslayinca ben onu biraz

azalttim ama her giin yiiriiytistimii yapryorum.” (K5)

“Yashmnin giivenligi icin egzersiz yaparken en azindan bir kisinin de o bolgede
oturup da onu seyretmesi bence daha uygun olur. Ailece beraber yapmalar: daha uygun
olur. Eger digari ¢ikiyorsa, mesela yiirtiyiise falan yaparken kalabalik ortasindan yiiriiyiis

yapmast daha uygun olur.” (K1)

Kategori 2: zaman baskisi

Bu kategori, katilimcilarin egzersiz yapma niyetine sahip olmalarina ragmen
zaman ayiramama, ginlilk sorumluluklarin yogunlugu, yorgunluk, giinliik rutinlerin
baskinlig1 ve onceliklerin farklilasmasi gibi nedenlerle bu davranisi siirdiiremediklerini
ortaya koymaktadir. Egzersiz yapmak istemekle birlikte buna firsat bulamayan bireylerin
bu engeli ¢ogunlukla yasamin temposuyla iliskilendirdikleri goriilmektedir. Ornek

ifadeler asagidadir;
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“Vakitsizlik de var benimkinde yani yorgun oluyorum. Vaktinin de rahat olmast

gerekiyor bence. Yani vaktinin de rahat olmasi lazim” (Odak Grup 2 — K18)

“Engel yok da yani vakit ayrramiyorum” (K5)

“Agrima gore bazen ¢ok yapryorum, bazen zamanmim kit oluyor, az yapiyorum”

(K3)

“Zaman bulamiyorum.” (K7)

Kategori 3: bitmeyen roller

Bu kategori, 6zellikle kadin katilimcilarin giinlik yasamda iistlendikleri siirekli
bakim rolleri, ev isleri, torun bakimi ve aile sorumluluklarinin egzersiz yapmaya zaman
birakmamasi iizerine odaklanmaktadir. Katilimcilar, yas almis olsalar da evdeki ytiklerin
devam ettigini, kendilerine vakit ayirmakta zorlandiklarin1 ve bu nedenle egzersizi ihmal
ettiklerini ifade etmektedir. Ayrica, kadinlarin geleneksel roller geregi fiziksel olarak
aktif olmalarina ragmen bu aktivitelerin egzersiz olarak goriilmedigi dikkat cekmektedir.

Ornek ifadeler asagidadir;

“Etrafa yetmeye ¢alisiyorsun yani belli bir yastan sonra annen yamnda, torunun
yamnda iste ona bakiyorsun. Artik yoruluyorsun, viicudun yoruluyor.” (Odak Grup 2 —

K18)

“Diin bak evi siipiirdiim asag sadece siipiirdiim sildim. Disarisint yikadim tek
basima. Ama kag kere geldim gittim ¢cesmeye sey yaptim, bir de yemek yaptim. Ondan
sonra yoruldum tamam.” (Odak Grup 1 — K23)

“Su merdiveni inip ¢ikmak bir spordur. Ben giinde kag¢ kere inip ¢ikiyorum.

Mesela biraz sonra ¢amasir asmaya ¢ikacagim yukart.” (K32)

“Yani ev igleriyle falan ¢ok fazla mesgul oluyorum ben. O yiizden kendime vakit
ayrramiyorum. Torunuma bakmak igin geldim. Ben onlarla ilgileniyorum. Onun i¢in ¢ok

fazla zaman bulamryorum.” (K25)
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“Ya islerin yogunlugu olursa mesela eve bakiyorsun, bulasiklar: camagirdir, odur
budur. Gidiyorsun, mesela bir elektrik yatiriyorsun su yatirtyorsun ama bunu engel
oluyor insana insan sey yapamiyor ya zaman bulamiyor ama zaman ayirabilse insan ya

bir misafir geliyor ya bir sey oluyor.” (K15)

“Ctinkii biitiin isler senin tizerinde biitiin mesela evin sorunu geyi senin tizerinde.

Zaman aywramuyorsun diistinemiyorsun bazen. Ev islerinden firsat kalmiyor.” (K15)

“Vakit aywramiyorum. Torunlarima baktigim icin zaten evde genellikle ¢ok
egzersiz yapryorum. Cocuklara bakmaktan kiiciik torunum var. 4 yasinda onla oyun
oynuyorum. Kosturmaca, saklambag egilip kalkiyorum, hareket yapiyorum. Birtakim

seylerle ugrasiyorum yani.” (K5)

“Yorulmaz olsam o kadar agrim da olsa sikintim olmuyor ama o giin yorgun
gecirdiysem bazi giinler. Misafirim oluyor, yatili oluyor, gelip giden oluyor. Arkasindan
da ugrasmak o zaman kiilce gibi oluyorum. Basimdaki is yogunlugu. 2 erkek var, ikisi
emekli basimda. Tabi haliyle pisirecegim, tasiyacaksin, yikayacagim yani yas ilerlese de
isler devam ediyor. Ondan sonra elimden geldigi kadar ugrasiyorum. Tabii onlar da bana

yardimct ama biitiin is benlen doniiyor tabii.” (K3)

Kategori 4: stres / gecim kaygisi

Bu kategori, ekonomik zorluklarin ve ge¢im derdinin egzersiz yapma davranist
tizerindeki olumsuz etkilerini yansitmaktadir. Katilimcilar, 6zellikle emeklilik
doneminde yasanan maddi sikintilar nedeniyle spor salonlarma gitmenin miimkiin
olmadigini, hatta giindelik yasamin temel ihtiyaglarini karsilamanin bile bir miicadele
haline geldigini ifade etmektedir. Ayn1 zamanda ruhsal stres, zihinsel yorgunluk, hayatin
getirdigi ytlikler gibi psikososyal faktorlerin de egzersize ayiracak zaman ve enerji

birakmadig belirtilmektedir. Ornek ifadeler asagidadir;

“Zaten Tiirkiye de kag kisi salona gidipte oyle bir sey yapabilir?” (Odak Grup 2)

“Yani herkes karmini doyurdu. Bir de kalksin spor yani. Bir de bu egzersiz

rahatlikta yapilacak bir sey. Beynin doluysa yani bazi problemlerin varsa igin varsa,
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duyarliysan ona iiziiliiyorsan buna bilmem ne yapiyorsan, bu ¢ok rahat yapilmiyor.”

(Odak Grup 2)

“Sunu unutmamak lazim, yani 65 yas iistii %95, hatta yiizde yiize yakin emekli.
Yiizde yiize yakin emekli, evet ve emekli maaslarinda su andaki sartlardaki durumunu da
biliyoruz. Ne kadar oldugunu yani boyle bir parasal giicle de bu isler yapilamaz, miimkiin
degil. Bunu devlet olarak birtakim alternatifler sunulursa belki ¢ok daha fazla

yonlendirme olabilir.” (Odak Grup 2 — K19)

“Bence sosyal refahla ilgili bir sey.” (Odak Grup 2 —K17)

“Maddi olarak su an o kadar ¢ok pahali ki. Salona gitmesek de oluyor.” (Odak
Grup 1 —K21)

“Yani en biiyiik zorluk bana kalirsa maddi.” (Odak Grup 1 — K22)

“Bizim iilkenin sartlarina gore. 65°lik ler ancak ne yapryor gegcim derdi, Ne
yapiyor A mali nerede ucuz, seyler geziyor, fiyat takibi, hani bizim emekliler insan gibi
yasayamiyor ki. Yani o ortami saglayamadik daha biz. Ne yiyecegini diigiiniiyor. Once
karnint doyuruyor. Yeterli beslenme olmuyor. Adam zaten vakit ayiramiyor, egzersiz

yapmaya veya kosmaya.” (K30)

“Adamin hi¢cbir kafasinda hi¢hbir diisiince olmaz, isi diizgiin olup parasi pulu var
olur yani. Bunlar olabilir, ama adamin isi bozuk, 3 ¢ocugu var, evi kira, diisiinemez

bunlari. Iste vakit ayiramiyor adam. Oyle bir sey oldugu icin.” (K28)

“Yasam iste, ekonomik sartlar zor. Adamlar nereye gidecek? Misal, bir spor
yapmak i¢in biiyiik sehirlerde. Ucuz, bedava biniyorlar otobiislere, adam onla ekmek
almaya gidiyor mesela. Yani o olmasa ne olacak? Biz burada yiiriiyiis yapryoruz. Biz o
adam otobiisle gidiyor. Simdi spor yapamuyor. Yani bizim kiiciik yerler, kirsal kesimin

avantajlart ¢ok fazla o konuda yani.” (K27)

“Ya egzersiz yapmiyorlar. Bu sosyal ekonomi de ¢ok 6nemli. Niye biliyor musun?

Giiniimiiz Tiirkiye’sinde gercgekten insanlar gecim derdine diismiis. Kredi karti gelmis,
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telefon borcu gelmis, dogalgaz bilmem ne, tiim bunlar insanlarin yasaminda en biiyiik
zorluktur. Zorluk ya geginemiyor insanlar. Hele hele su ekonomik kosullarda ¢ok

zordayiz.” (K26)

“Maagimizla zaten zorla geginiyoruz. Spor kuliiplerine gidip de yani biz orada

para harcayarak ge¢cimimizi aksatamayiz yani.” (K10)

“Biraz da imkanlar el vermiyor.” (K9)

“Mesela bir is¢i diisiintin. Adam vardiyada ¢alistyor sabaha kadar. Bir de gelip
tekrar spor yapma sanst bazen olmayabiliyor. Ekonomik durum da oénemli. Adamin

karnini doyuracak parasi yoksa sporu nasil yapacak.” (K1)

Kategori S: yasam motivasyonu kaybi

Bu kategori, katilimcilarin yaghlik siirecinde egzersiz yapma istegini azaltan
psikolojik faktorleri, kendine deger vermeme, hayatin anlamsizlagmasi, fiziksel ve
zihinsel tilkenmiglik gibi durumlari ortaya koymaktadir. Egzersiz yapmanin 6énemine dair
bilgiye sahip olunmasina ragmen bu davranisi siirdiirmeye yonelik igsel motivasyon
eksikligi sikca dile getirilmistir. Ozellikle yalnizlik, yaslanmaya bagli enerji diisiikliigii
ve “bu saatten sonra ne fark eder” disiincesi, egzersizi Onceliklendirmeyi

engellemektedir. Ornek ifadeler asagidadir;

“Yas aldigimdan mi ne bileyim artik tembellestim herhalde. Kendime bakmiyorum

diyelim artik.” (Odak Grup 1 — K23)

“Emeklilerin zaten posasi ¢ikmis ahi gitmis, vahi kalmus, yiiriimeye cani istemiyor.
Ona bir fayda getirecegini diisiinmiiyor. Bizim kiiltiiriimiizde kendine bakma diye bir sey
yok.” (K34)

“Bazen tembellik oluyor, iste daha giiciimiiz de kalmadi.” (K15)

“Icinde mesela istek yoksa, yani ben bunu tamam yapayim yerine bos ver diyor.

Ne olacak yani spor yapsam ne olur? Yapmasam ne olur gibi.” (K14)
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6

ammlar otursun yesin i¢sin. Kendini sevmek gerekiyor once, kendinize deger
vermeniz gerekiyor. Kilonuzu, viicudunuzu, fiziginizi korumaniz i¢in hem beslenmeniz
hem sporunuza dikkat etmek gerekiyor. Neden kendini sevmiyor insanlar, yani, neme

lazimcilik var herhalde. Aman ne olacak artik. Ben bu yastan sonra olsam ne olacak

gibi.” (K9)

“Yani biraz da yasin verdigi agirlik var Viicutlarimiz da ne de olsa yorgunluk var

haliyle.” (K3)

“Ya da iste viicuduna ya da kendine deger vermiyorsa umursamiyor.” (K1)

4.2.3. Alt Tema 3: Motivasyonlar

Katilimcilarin ifadeleri bu alt tema igeriginde Fayda Gérme, Model Insanlar ve
Otorite kategorilerini olusturmustur. Asagida ilgili kategoriler bashigi altinda

katilimcilarin ifadelerinden 6rnekler bulunmaktadir.

Kategori 1: fayda gorme

Calismamizda, FA hakkinda olumlu beklentileri olan katilimcilarin (tiim
katilimcilarin en az birkag faydasini belirttigi fayda gorme kategorisi) egzersiz yapma
olasiliklarinin yiiksek olmasi gerektigini diistindiirmustiir. Sekil 4.7°de katilimcilar ve
kategoriler arasindaki iliskiyi belirten gorsel bulunmaktadir.

~ o Bakig Agilar
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& Devlet ve medya destegi L L] = LI | = " = = owm = . =
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Kaynak: Arastirma verileri ile MAXQDA 24 yazilimindan elde edilmistir.
Sekil 4.7. Kod matris tarayicisi

Genel olarak bu kategorideki ciimleler, egzersizin ve hareketin insan viicudu ve

saglig1 iizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir. Katilimcilar, egzersizin onlar1 daha
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ding, giiclii, esnek ve saglikli tuttugunu, agrilarini azalttigini, kan dolagimini
tyilestirdigini, ruh saghgini destekledigini ve yaslanmay1 geciktirdigini belirtmektedir.
Ayrica, egzersizin kilo kontrolii, kas kuvveti, kemik sagligi, bagirsak sistemi ve uyku
kalitesi gibi bir¢ok alanda fayda sagladigi da vurgulanmaktadir. Katilimcilar, egzersizin
hem fiziksel hem de zihinsel saglik agisindan 6nemli oldugunu ve yasam kalitelerini

artirdigini ifade etmektedir. Ornek ifadeler asagidadir;

“Ben sadece saghgim icin yani yiiriiyiisii sadece saglhigim icin istiyorum,
yapiyorum. Yani zinde kalabilmek. Bir sikintiyi, fazla bir sikinti cekmemek icin viicutta.

O acgidan onemli, yapryorum.” (Odak Grup 2 — K19)

“Bagirsak sistemini ¢aligtirtyor.” (Odak Grup 2 — K18)

“Rahat uyku. Aksamlar: spor yaptiginiz zaman rahat uyuyoruz.” (Odak Grup 2 —
K20)

“Serotonin hormonunun salgilandigini soyliiyorlar. Egzersizle, yani rahatladigini

mutlu oldugunu soyliiyorlar.” (Odak Grup 2 — K18)

“Varislerin artiyor bilmem neyin artryor bunlara faydasi var. Kan dolagimina

faydasi var. Daha saglikli yasiyorsun.” (Odak Grup 2 — K18)

“Kaldirip ayagindan bir tane ¢orabini oturmadan giyemiyorsun. Belli yastan
sonra iste o egzersizin Bunlara da faydasi var. Viicudunun dengede durabilmesi

agisindan da faydasi var.” (Odak Grup 2 — K18)

“Kalori harcayarak viicuttaki zararli seyleri atmak, yaglart yakmak. Viicudun
ding¢ olmasini saglamak. Egzersizle oluyor sporla veya yiiriiyiis, spor veya bahgede

calismakla bolca viicudun hareket etmesiyle.” (Odak Grup 1 — K22)

“Kas erimelerin kayboluyor. Benim yasitimdaki arkadaslar hepsi diz ¢okemiyor.
Ki benden geng¢ olanlar bile. Kas erimelerin kayboluyor egzersizle, kaslar daha
kuvvetleniyor, daha zinde hissediyorsun, daha pratik oluyorsun. Ve de giizellik yonii ve

stk bir viicuda sahip oluyorsun. Giizel estetik yonii de var.” (Odak Grup 1 — K22)
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“Viicudun her tarafin ¢alismast bir kere bir ding¢ligi getiriyor. Ding¢ oluyorsun”
(Odak Grup 1 — K22)
“Ruhen de dinleniyorsun tabii.” (Odak Grup 1 — K22)

“Sekerin dengelenmesini de saglyyor bu yiiriiyiis ve hareket.” (Odak Grup 1 —
K21)

“Gengler giizel olmak i¢in, cildi saglikl kalsin diye de yapryor. Yashlar saglk
icin yapiyor.” (Odak Grup 1 — K22)

“Biitiin viicut eklemleri viicut ¢alistigr zaman c¢alisiyor, biitiin  organlar
calisiyorlar. Organlar ¢aligigi zaman faaliyette oldugu zaman. Geri kalan zamanlarda

her tiirlii iglevini yerine getirebiliyor.” (K34)

“Bende bir atrofi durumu var. Egzersiz yaptigim zaman kaslarim gii¢leniyor.
Daha ding hissediyorum kendimi. Yapmayinca gittikce sey ediyorum, kotiiliiyorum.

Psikolojik olarak bir rahatlama oluyor. Ruh saghgi a¢isindan faydali.” (K33)

“Ding tutar diri tutar. Kafay: daha iyi ¢alistirir bence. Rahatlatiyor insani ruhen.

Viicudu gii¢lendirir.” (K32)

“Eklem rahatlatir, sikinti yapmaz, doktorla arkadas olmazsin. Oteki oturan

bogalar goriiyoruz. Hepsi doktorla arkadas oluyor.” (K31)
“Ding tutar yaslanmayt da geciktirir.” (30)
“Hareket etmek, yiiriimek daha rahat oluyor. Viicudum rahatlyyor.” (K28)
“Yani tansiyondur, sekerdir, kolesteroldur bunlar i¢in ¢ok onemli egzersiz.”

(K27)

“Egzersizle kalp sagligimi koruyorum, kanseri bile egzersizle yendim.” (K26)
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“Viicut saghgina katkilart oluyor. Bir de sosyal ¢evreler genisliyor bence, degil

mi? Ayrica viicutlarina rahatlatma, zinde kalma. Kendilerine deger verme.” (K25)

“Egilemiyorsam daha gevsiyor, viicudum egiliyorum. Kolumu ¢eviremiyorsam
biraz daha gevsiyor. Ben egzersiz yaptim. Faydasini gérdiim. Yani kolum boyle buraya
gelmiyordu, ben rahatladim. Agrilarimi azaltti, hareketlerimi kolaylastirdi. Hani daha
egilemeyecegim yere egilebildim. Hani ben bayag: kollarima kaldiramazdim, kollarima

kaldirdim.” (K24)

“Hani saglikli olalim yani. Ayakta 6lmek nasip olsun.” (K24)

“Viicudun sagligu icin, yani saglikli olsun diye egzersiz yaparlar. Viicut daha ding

kalsin, daha saglikli olsun.” (K15)

“O beni bayag zinde tutuyor. Yani su anda zindelikten baska bana, yani bana

dirilik veriyor.” (K14)

“Rahatliyorum, ayaklarim boyle bir dinlenir. Geneli rahatlyyorum. Yalnizda
yiirtisem birleriyle gitsem muhabbet etsem konussam evden ¢iksam rahatliyorum ama

olmuyor.” (K13)

“Viicudumuzun harekete ihtivact var. Bu hareketleri yaptigimiz siirece kan
dolasim ¢ok daha rahat yapilacak ve bu bizi rahatlatacak, kanin geldigi yere can gelir.”
(K12)

“En azindan geciktiriyor mu yani yaslanmayi, geciktirir, diyoruz.” (K12)

“Yani saghk i¢in yararlh din¢ olmak igin yararli. Bunlarla insan ding olur. Eger

spor yaparsa ytiriirse veya hareketi yaparsa. Kilo kontrolii de saglar.” (K11)

“Hareketli olmus oluyoruz. Yani monoton halden hareketli hale gitmis oluyoruz.
Dinglik kazandwriyor. Kan hareketini viicuttaki kan hareketlerini gelistirir, artirir.
Viicudumuzun gelismesine faydast olur. Romatizma olmaz. En azindan kilo almayiz.

Hareket edersek kilomuzu koruruz zinde oluruz. Yani ding zinde oluruz.” (K10)
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“Saglkli din¢ kaliyorsunuz, agrilar olmuyor, egilmeler olmuyor. Ilerleyen
yvaslardaki rahatsizliklar olmuyor. Avrupa'da neden herkes ¢ok saglikli yashlar? Egzersiz

bisiklet, yiizme, spor yapiyorlar.” (K9)

“Fizik hareketlerini yaparsan daima ayakta kalirsin bana gore. Kaslarin

gevsemesi yani bedeni rahatlatmasi gevsetiyor gerginligi.” (K8)

“Viicutta toksin birikmez egzersizler onu atar, bir de adaleyi performansa

hazirlar egzersiz.” (K7)

“Zinde tutar geng tutar. Yani beynini ¢alistirir, kafayr ¢alistirir, yani zekay
calistirr. Bir de yaslilarda Alzheimer var, yani unutkanlk diyeyim. Onu durdurur.” (K6)

“Yani hem rahatlatiyor hem kafayr bosaltiyor. Yani egzersiz yaparken surf ona
odaklaniyorsunuz. Yani basimizda kafamizda herhangi bir diisiince, sizi rahatsiz eden bir

sey varsa o yok oluyor.” (K4)

Kategori 2: model insanlar

Genel olarak bu kategorideki ifadeler, FA’ya baslamak ve devam etmek ig¢in
cevresel ve sosyal destegin Onemini vurgulamaktadir. Arkadas, aile veya topluluk
desteginin FA’ya katilimi tesvik ettigini gdsteren ifadeler yer almaktadir. Katilimcilar,
yalniz baglarina hareket etmenin zor oldugunu, ancak birlikte yapildiginda daha eglenceli

ve siirdiiriilebilir oldugunu belirtmektedir. Ornek ifadeler asagidadir;

“Cok kiloluydu kizim. Yemek yeme demek, ¢ok zor bir sey o ¢cocuga. Cok da istahl
verdi. Ergen, onunla basladim. Genglik parki vardi. Saat altida kalkardik, yiiriiyiis
yapardik. Sonra o okula ben ise giderdik, oyle 6yle basladik. O arkadaslik etti ben hadi
sen kilolusun hadi gel demedim hi¢. O bana arkadashik yapti. Sporu yapmaya basladik.
Hi¢ birakmadik. O da birakmadi ben de.” (Odak Grup 1 — K22)

“Bir toplumsal sey olmasi lazim. Yani bir arkadas grubun, mesela arkadag grubun

da insanlari ¢ok etkiliyor. Yasadigin bolge” (K30)
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“Yapmayan insanlar bak simdi soyle, bir kisiyle biz ¢ikiyoruz mesela, O kiside bir
kisi yamina alsa su sahilde 10 kisi varsa 20 olur. 20 kisiden bir onar kisi daha yapsa 30
olur. 30 kisiden 5 kisi daha sey yapsa 35- 40 boyle ¢cogalir. Yani benim fikrvim bu.” (K29)

“Oncelikle benimle birkag kez yiiriiyiislere spora gelip benimle gérmesini isterim.
Yani gérmesi lazim once. Yasamadigr seyi nereden bilecek. Yani sporun ne oldugunu
bilmiyorsa, yani swrf hi¢ yasamadan evden kahve, kahveden eve gelmektense arada bir
boyle benim gibi futbol oynayarak, ne bileyim yiiriiyiislere katildigimi gorse, o zaman

belki de ozendirici olacaktir, yani benim yaptigim hareketler.” (K27)

“Birisi bana eglik etmeli. Bu, daha zevkli, eglenceli oluyor aslinda. Ama esim
bana hi¢ eslik etmiyor bu konularda. Yani yamimda bir arkadas olsa ben daha iyi

yvapacagim, katilirim diye diigiiniiyorum.” (K25)

“Bazen stres atiyorlar egzersizle. Sonra oturuyorlar, konusuyorlar, muhabbet

ediyorlar, goriiyorum. Camdan bazen gidiyorum, bazen gidemiyorum” (K13)

“Yanmimizda bir béyle egzersiz yapan olsa mesela, ona uyum saglayarak biz de

yapariz. Yanmimizda beraber olsa, egzersiz tesvik etse yapariz belki.” (K10)

“Kesinlikle bulasici birisi tegvik etmeli demeli ki hadi abla ben yiiriiyiise

gidiyorum. Sen de gel.” (K9)

Kategori 3: otorite

Genel olarak bu kategoriyi insanlarin egzersiz yapmalari i¢in doktorlarin,
fizyoterapistlerin ve dgretmenlerin yonlendirmesine, zorlamasina ihtiya¢ duymalarina
iligkin ifadeleri olusturmustur. Saglik sorunlar1 ve sagligini kaybetme korkusu gibi
faktorlerin egzersiz aliskanligi edinmeleri igin bir etken oldugu ifade ediliyor. Ornek

ifadeler asagidadir;

“Ancak doktor sikistirsa, yani doktor derse ki, kardesim senin egzersiz yapman
lazim, oylelikle o adam gider egzersiz yapmaya baslar. Baska gidipte egzersiz yapmaz.

Doktor sikistirmasiyla bir de oliim korkusuyla olur.” (K34)



76

“Ancak bir problem olursa, felg olacak diye bilmem ne? Doktor eger egzersiz yap

diyorsa, o da can korkusu ile yapryorsun.” (K30)

“Bir aliskanlik hali yok. Alismamisiz. Onu biz sey olarak goriiyoruz. Zorluk gibi
bir sey geliyor bize, Daha Tiirkgesi. Muhta¢ olmaynca her halde ben tahmin etmiyorum,

yapmaz insan.” (K28)

“Cok siki bir mecburiyet olursa diye diigiiniiyorum. Ne bileyim ya bir saglik
sorunu olmali ya da iste ne bileyim.” (K25)

“Stkistyorsun mesela. Geliyoruz doktora yani en son oluyor. Hani boyle son

asamast geldimi gidiyoruz. Doktor da yapacaksin diyor, ancak oyle.” (K24)

“Psikolog diyecek ya kardesim oturdugun yerde kalma. Kalk dolas, kafana Bir
sey takma, her seyi dert etme kendine. Hareket et, egzersiz yap. Ancak éyle.” (K16)

“El - kol hareketler icin var ayakta var mesela. Evde bize o zaman liste verecekler

bizim durumumuza gore. Saglik durumumuza gore egzersiz kitapgik olsa yapariz.” (K10)

“Simdiye kadar doktorlarin verdigi o bel hareketlerini yaptim ama egzersizle hig

ugrasmadim.” (K3)

“Ancak hoca, ogretmenler falan derlerse ki iste aerobik yapalim, suna
baslayalim, derlerse o zaman oluyor.” (K1)
4.3. Tema 3: Beklentiler

Bu temada 2 alt tema altinda kodlamalar yogunlagsmis ve kategoriler olugsmamastir.

Bu temada olusan kod kategorileri Sekil 4.8’de gosterilmektedir.
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CHl

Beklentileri

Kiiltirel normlarin Devlet ve medya
baskisindan kurtulmak destegi

Kaynak: Arastirma verileri ile MAXQDA 24 yazilimindan elde edilmistir.
Sekil 4.8. Beklentileri temasi hiyerarsik kod kategori modeli

4.3.1. Alt Tema 1: Devlet ve Medya Destegi

Katilimeilar, saglikli yasam ve egzersiz aliskanliklarimin toplum genelinde
gelisebilmesi icin devletin ve yerel yonetimlerin daha yonlendirici ve yaygin destek
mekanizmalart sunmasi1 gerektigini ifade etmektedir. Goriismelerde, spor alanlarinin
yetersizligi, belediye destekli aktivitelerin sinirli olusu, sosyoekonomik esitsizlikler ve
gorsel-yazili basinin yetersiz rolii siklikla dile getirilmistir. Egzersiz yapma aligkanliginin
bireysel bir caba olmanin Otesinde, sistemli ve kapsayici toplumsal politikalarla

desteklenmesi gerektigi beklentisi belirtilmektedir. Ornek ifadeler asagidadur;

“Sunu unutmamak lazim, yani 65 yas iistii %95, hatta yiizde yiize yakin emekli.
Yiizde yiize yakin emekli, evet ve emekli maaslarinda su andaki sartlardaki durumunu da
biliyoruz. Ne kadar oldugunu yani boyle bir parasal giicle de bu isler yapilamaz, miimkiin
degil. Bunu devlet olarak birtakim alternatifler sunulursa belki ¢ok daha fazla bu ise bu
ise yonlendirme olabilir.” (Odak Grup 2 — K19)

“Bir sistem yok. Oyle bir gidecegimiz var mi? Yani iste belediye bir pilates
koyuyor en fazla.” (Odak Grup 2 — K17)

“Bir de sehirlerde boyle bu kadar genis alanlar, yiiriiyiis alanlar: seyler ¢ok fazla
degil. Biiyiiksehirde tamam deniz kenarlarina yapmislar da her yerde 67 vilayette boyle
bir sey oldugunu zannetmiyorum. Yani o kadar.” (Odak Grup 2 — K17)
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“Ama geng kizken de spor yapan kimse yoktu. Spor salonlar: yoktu zaten. Yani bir
genglik spor Bakanhgimin salonu vardi. Eeee baska yoktu. Oraya da kodamanlar

gidiyordu, zenginler gidiyordu.” (Odak Grup 1 — K23)

“Yani mesela belediyenin yerleri de var, onu da séyleyeyim. Onlar da biraz daha
ucuz ama o kadar kiigiik bir yer ki. Miimkiin degil. Haftada bir kez siran geliyor, ona da
spor saymak miimkiin degil. Kendin yormaktir haftada bir kez.” (Odak Grup 1 — K22)

)

“Sitelerde egzersiz alami saglamakla ilgili bir sey zorunlu getirilebilir yani.’

(Odak Grup 1 — K22)

“Medyanin destek olmasi lazim. Giinde bir saat program yapsalar, halk belki
biraz daha bilin¢clenecek. Yok bunlar. Bu, arz talep meselesi. Talep olmaynca onlarda

yapmiyor.” (K33)

“Hem gorsel hem yazili basin buna egilmeli, egilmeli bu ise ama televizyonda

abuk subuk programlar var. Devletin de yiikiimliiliikleri var.” (K32)

“Birde iste, o seyi egzersizi yapmak icin hani, yani belediyelerin bilmem nelerin
oyle bir olanaklari olmali, evde yapamazsin, evde ne yapacaksin? Yiirtiyiis yollarinda
iste, ne bileyim barfiks direkleri koyacak. Sinav ¢ekersin, iste agma germeleri, kaslari sey

yaparsin hani. Belediyecilige de bazi seyler diigiiyor. Yani bir yiiriiyiis yolu, kosu yolu.’
(K30)

“Ya televizyonda falan gordiigiimiiz boyle saglhk yasamin icinde, doktorlarin
soyledigi ‘viirtiyiis yapin’ diyor. ‘Yiiriiyiis, yiizme yapin’ diyor, ‘yiiziin, bol bol yiiziin,
yiirtiyiis yapin’ diyor. Ben onlart dinliyorum ve yapryorum. Adamda dinliyordur veya

dinlemiyordur veya dinleyip salliyordur.” (K29)

“Televizyonun bir kanalimi var gésteriyorlar. Ne tiir istersen. Hareketler

gosteriyorlar, cesitli hareketleri yapiliyor yani.” (K28)

“Gidin Avrupa Birligi iilkelerine herkes belli bir saati var. Cikiyor isten oturdugu

mahallelerde kendini yetistirmisler. Devlet insanlarin saglikli olmasi igin bireyleri



79

zorluyor. Zorluyor ya sen diyor, Sunu yap, bunu yap, ve insanlar o sosyal refahin iginde

bunlari goz ardi etmiyor, yapiyor.” (K26)

“Saglik programi yapmak lazim. Hani saglik kurallarini, bu saglik ¢ok 6nemli, ilk
once saghk yani evde her tiirlii hani ne yenilecek ne igilecek, egzersiz nasil olacak?

Mesela hangi saatte yatacak, hangi saatte kalkacak.” (K24)

“Kiictik yerler kurulsa da hani béyle insanlart boyle falanca gidiyor? Ben saglikl
su hareket yapryoruz, hosuma gidiyor, hem gidelim orada. Hani bu hareketi yapsak orada
daha giizel birbirimize gorerekten yapariz. Her giin yogunluk olur gibi. Hu, olur mu?”

(K24)

“Bu konuda devlette bir sey agmasi lazim. Bir yeri asmasi lazim, onlart yonetmesi
lazim, onlart énermesi lazim. Oyle yapin, daha ding olun, daha saglikli olun daha béyle

iste. Insanlarin da onlara énermesi lazim. Devletin de énermesi lazim.” (K15)

“Yani anons gegin iste haftanin bir giiniinde 2 giiniinde ev hammlarina spor
yaptiracagiz deyin. Bir yerlerde bir ne bileyim. Rekreasyon salonlari olur, acik hava, acik
havada yapmazlar da pek. Kapali yerlerde iicretsiz.65 yas iistii. Evet, evet, yash bireyler

icin bence, yani bence de muhtarliklara verebilirsiniz. Bence avantaj olur.” (K9)

“Nasil olursa olsun bir taraftan 6grenmemiz gerekiyor. Bunun igin diyorum ki bu

programlari ilkokuldan baglatmamiz lazim.” (K1)

4.3.2. Alt Tema 2: Kiiltiirel Normlarin Baskisindan Kurtulmak

Katilimeilar, yash bireylerin egzersiz yapma davramisinin sadece kisisel
tercihlerle degil; toplumun bakisi, kiiltiirel normlar ve aligkanliklarla da sinirlandigini
ifade etmektedir. Sporun ayip sayilmasi, yasa bagl yargilanma korkusu, ¢cevre baskisi ve
toplumsal kabuller nedeniyle bireylerin egzersizden uzak durdugu gorilmektedir.
Katilimeilarin ifadeleri, egzersiz yapma arzusunun bu tiir sosyal engeller nedeniyle

bastirildigim ortaya koymaktadir. Ornek ifadeler asagidadir;

“Erkekler bir de ayip sayryorlar bunu bak onu da séyleyeyim. Yani o a¢idan spor
mu olur diyor.” (Odak Grup 2 — K20)
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“Neden ¢ogu insan bunu bir angarya olarak gériiyor. Halbuki degil, ama ¢ogu

insan oyle gortiyor. Halk yani alisiimali.” (Odak Grup 2 — K19
yie goruy y p

“Bizde su var. Ne toplum denir, ataerkil toplum mudur, insanlarin bakis agisinda
ne der bunlar bana diye yani yash insanlarda, o diisiincede spor yapmayan insanlar da
var. Cekiniyor bana gore. Bu tiir insan hakikaten ¢ok var. Yani ben bu yasa gelmigim.

Torun torba sahibiyim diyor.” (Odak Grup 2 — K20)

“Insanlar benim hakkimda ne diisiiniiyor? Yani bu yastaki adam. Spor yapiyorum
ve ¢ok da soyliiyorlar. Genglerde ya bu yasta abi sen niye ugrasiyorsun diyor? Niye
yapryorsun diyende ¢ok var. Salonlarda da var. Yani diiriist¢e direkt ayaginin biri

cukurda diyor. Ne diye ugrasiyorsun diyor yani.” (Odak Grup 2 — K20)

“Biz ilk yiirtirken millet bize giilerdi. Ay zayiflamak igin mi gidiyorsunuz? Cahil
kiigtik yerde oturuyoruz ya.” (Odak Grup 1 — K23)

“Calisanlarin gozleri bende diiserim bir sey yaparim falan diye. Hatta daha once
gittigim sey bir spor salonunda birisi diistii. Herkes ben zannetmis ¢iinkii yas¢a biiyiik

oldugumdan.” (Odak Grup 1 — K22)

“Kiiltiir yapist degisir. Kiiltiir yapisi degisince bu tiir insan viicuduna fayda olan
seyleri kisa hayat doneminde fayda olan seyleri, insanlar daha sik yapmaya baslar diye
diistintiyorum.” (K34)

“Bir de toplum baskisi da var. Sen her giin altina esofmani giyip de seye gidip de
mahalle alanminda Anadolu’dan bahsediyorum, burada olmayabilir. Esofman giyip de
kosmaya basladigin zaman da ilk once komsular giiler. Yahu koskoca adam iistiine

esofmant giymis kosturuyor, bilmem ne falan filan.” (K34)

“Engel olan nedir ya bastan savmacilik. Bastan dedim ya biz sey olarak yani bu
kiiltiiriimiizde yok. Bizim biz kahvede oturup oturmaya alismig bir milletiz bilhassa Ege

Bélgesi’'nde, Anadolu’da da 6yle erkekler kahvede oturuyor. Ulke olarak.” (K33)
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“Bana birkag¢ kere aman bu yastan sonra mi dedi. Aynen bu cevap bana verilen

cevapti aman bu yastan sonra diye.” (K32)

“Simdi bu bir de egzersiz bir kiiltiir olayr. Hani eger biz alismamissak mesela
yapmiyorlar. Cevre 6nemli. Kimisi mesela, kahveden baska hi¢bir sey yapmaz, kimisi de

ya kahvede oturmaktansa 5-10 km yiiriir gelirim diyor. O da bir faktor.” (K30)

“Yasim yerini bulmus. 60- 70 yasina sonra ne yapacak adam?” (K28)

“Yani hani kag yasinda insansin. Ay bu yastan sonra spora gitsen ne olur gitmesen

ne olur. Boyle diigiiniiyor insanlar, boyle gibi, oyle geldi bana.” (K24)

“Ciinkii o kiiltiivii almamisiz biz, yok bizde. Biz biraz evde oturup yemeyi

seviyoruz. Ama ben yiiriirken komsularim camdan giiltiyorlar bana vallahi.” (K9)

“Neden kendini sevmiyor insanlar, yani, neme lazimcilik var herhalde. Aman ne

olacak artik. Ben bu yastan sonra olsam ne olacak gibi.” (K9)

“Bana once eger sey olursa, bence anaokullarinda ¢ocuklarda baslamamiz lazim.
Onlara miizik esliginde jimnastik yaparken hem sevdirmeniz lazim. Belli yaslarda bu

sevgi ¢ocuklara ya da insanlarin hepsinde beyne yerlesmesi lazim” (K1)
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5. TARTISMA

Bu béliimde yaslh bireylerin egzersize bakis acilari, egzersizle ilgili davraniglar

ve egzersiz i¢in beklentileri basliklar halinde tartigilmistir.

Bulgular kisisel inanglarin ve ¢evresel faktorlerin FA programlarina katilmay1 ve
katilim istegini etkiledigini gdstermektedir ve bu durum SBT ile 6rtiigmektedir (Bandura,

2001).

Arastirma bulgulari, yash bireylerin egzersiz yapma kararlarin1 yalnizca bilgi,
niyet ya da fiziksel kapasite ile degil, ayn1 zamanda ¢evresel yapilarin ve toplumsal
rollerin belirledigini ortaya koymustur. Bu sonuglar dogrultusunda Onerilen model,

bireyin ajansi ile sosyal sistemler arasindaki etkilesimi agiklamak iizere tasarlanmstir.

Gelistirilen model, Bandura’nin 6z-yeterlik yaklagimini sosyal yap1 baglaminda
yeniden konumlandirarak yapilandirmaci TKY c¢ergevesine entegre eder. Benzer sekilde
Charmaz’in bireyin anlam insa siirecine dair yaklasimi da bu kuramda davranisin
bireysel/sosyal etkilesimle nasil bigimlendigini acgiklamak agisindan temel olusturur

(Bandura, 2001; Charmaz, 2006; Charmaz ve Henwood, 2017).

5.1. Bakis Acilari
5.1.1. Sedanter Yasama Elestiri

Arastirma bulgularinda sedanter yasama yonelik yapilan elestiriler, yalnizca
bireysel bir eksiklik degil, kiiltlirel bir davranis bigimi olarak sekillenmis bir yapinin
sorgulanmast seklinde ortaya cikmistir. Bu durum, literatiirde fiziksel inaktivitenin
sadece bilgi eksikligi degil, aym1 zamanda diisiikk 6z-yeterlik, toplumsal kabuller ve
yerlesik yasam aligkanliklartyla iliskili olduguna dair bulgularla tutarlidir (Rio ve Saligan,
2023; Rollo vd., 2016; Sharara vd., 2018; Szczuka vd., 2021).

Katilimcilarin sedanter yasam elestirisi, yalnizca pasif bir memnuniyetsizlik
olarak degil, hareketin gerekliligine dair giiclii bir farkindalik seklinde dile getirilmistir.
Bireyler sedanter yasam bi¢cimini hem bireysel hem kiiltiirel diizeyde sert

elestirmis, fiziksel inaktivitenin yalnizca bireysel tercih olmadigini, ayni zamanda
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toplumun egzersize ve hareketli yasama deger vermemesinin bir sonucu olarak da ortaya
ciktigini ifade etmislerdir. Bu durumun Tiirk toplumunda yash bireylere atfedilen
“Yasinin adami ol!” gibi bir agir, sakin olma, ¢ok hareketli olmama gibi bir yaklagimla
iligkili olabilecegi diisiiniildii. Literatiirde de fiziksel inaktivitenin yagh bireylerde saglik
risklerini artirdig1, davranisa gegememenin arkasinda kiiltiirel, yapisal ve biligsel nedenler
oldugu da belirtilmektedir (Franco vd., 2015; Justine vd., 2013; Rio ve Saligan, 2023;
Rollo vd., 2016).

Katilimeilar diger yandan fiziksel olarak hareketsiz kalmanin viicut
fonksiyonlarini olumsuz etkiledigini vurgulamistir. “Oturunca saglikli bir durum yok”,
“Viicudumun yas ilerledik¢e daha kazik gibi oldugunu hissediyorum” (Odak Grup 2) gibi
dogrudan ifadeler, yash bireylerin fiziksel hareketsizlige karsi viicutlartyla kurduklar
elestirel farkindaligi yansitmaktadir. Benzer bi¢imde, bazi katilimcilar hareketsizligin

yasamla bagin kopmasina neden oldugunu diisiindiiklerini ortaya koymuslardir.

Bu tiir algilar, Dismore vd. (2020) ¢alismasindaki katilimcilarin egzersizi “yeni
bir canlilik, bedenin canlanmasi” olarak tanimlamalariyla ortiismektedir. Ayni sekilde,
Harrison vd. (2020) ¢alismasinda da FA’ nin hareket kabiliyetini ve zindeligi korumadaki

rolli vurgulanmustir (Dismore vd., 2020; Harrison vd., 2020).

Baz1 katilimcilar sedanter yagami yalnizca bireysel bir durum degil, toplumun
biitiiniine yayilmig bir kiiltlirel egilim olarak elestirmistir. Baz1 katiimcilarin ifadeleri
fiziksel inaktivitenin sadece kisisel degil, sosyokiiltiirel bir sorun olarak goriildiigiinii
gostermektedir. Ayn1 zamanda bireylerin aliskanliklar1 disina ¢ikmakta zorlandiklari,
yillarca egzersiz yapmayan bireylerin sonrasinda da yapmadiklart belirlenmistir.
Katilimcilardan biri yagla birlikte bireyin kendi bedenine verdigi degerin azaldigini,
egzersizin gereksiz goriildiigiinii ifade etmistir. Bu durum, Harrison vd. (2020) ve Kontro
vd. (2022) ¢alismalarinda yash bireylerin bir kisminin egzersizi yalnizca “geng isi” olarak
gordiigiinii belirttigi bulgularla benzerlik tasimaktadir. Bandura’ya gore bu tiir i¢sel inang

sistemleri bireyin motivasyonunu zayiflatir (Harrison vd., 2020; Kontro vd., 2022).

Bu konuda, Costello vd. (2011) ¢alismalarinda da aktif olmayan bireylerin
cogunun, egzersizin degerini fark etseler bile harekete gecemedikleri ifade edilmistir.

Ayrica, Lees vd. (2005) da kiiltiirel aligkanliklarin, hareketsizligin igsellestirilmesinde rol
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oynadigini belirtmisglerdir (Costello vd., 2011; Lees vd., 2005). Baz1 katilimcilar sedanter
yasamin yalnizca fiziksel yonden degil, ayn1 zamanda duygusal yonden de olumsuz
etkiler yarattigimi ifade etmislerdir. Benzer sekilde, Zemancovd vd. (2024)
caligmalarinda, bireylerin egzersizin moralllerini diizeltigini ifade ettikleri belirtilmistir.
Ayni sekilde, Royse vd. (2023) calismasinda grup egzersizine katilan bireylerin daha az
yalmzlik, daha az kaygi ve daha yiiksek duygusal rahatlik bildirdikleri aktarilmistir
(Royse vd., 2023; Zemancova vd., 2024). Egzersiz sonrasi serotonin, dopamin ve
norepinefrin diizeyleri artar. Bu degisiklikler, duygu durum iyilesmesini, motivasyonu ve

zihinsel dayanimi destekler (Craft ve Perna, 2004).

Goriismelerde, baz1 bireylerin egzersizle ilgili bilgiye sahip olmalarina ragmen
davranisa gegmedigi goriilmiistiir. Bu durum Bandura’nin SBT’de “sonug¢ beklentisi
olumlu olsa bile 6z-yeterlik diisiikse davranigsa gegilemeyecegi” ilkesiyle agiklanabilir.
Benzer sekilde Dai vd. (2024) ile Tekin ve Cetisli-Korkmaz (2022) ¢alismalarinda da
egzersizin yararlar bilinse de diisiik motivasyon ve igsel diren¢ nedeniyle davranisa
doniismedigi belirtilmistir (Bandura, 2001; Dai ar., 2024; Tekin ve Cetisli-Korkmaz,
2022). Buna gore, egzersiz davraniginin yalnizca bilgi temelli degil, ayn1 zamanda bireyin
kendine olan inanci ve psikososyal kaynaklariyla da iliskili oldugu goriilmektedir.
Dolayisiyla miidahalelerin yalnizca farkindalik artirmaya degil, ayn1 zamanda 6z-yeterlik

insasina da odaklanmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Katilimeilarin biiylik boliimii sadece durum tespiti yapmakla kalmamis, bu
durumun degismesi gerektigini de belirtmistir. Spiteri vd. (2019) calismasinda da bazi
katilimcilar, hareketsizlige karsi elestirel bir durus sergilemis, egzersizi sosyal bir
sorumluluk olarak gérmiistiir (Spiteri vd., 2019). Bu yaklasim, yasl bireylerin biiyiik

cogunlugunun aslinda aktif olmaya istekli olduklarini diistindiirmektedir.

5.1.2. Egzersiz Demek
Bana gore egzersiz

Arastirmada egzersiz kavraminin katilimcilar tarafindan ¢ok cesitli bicimlerde
tanimlandig1 ve bireysel yasam deneyimleri, beden algisi, saghik gecmisi ve kiiltiirel
baglamla sekillendigi gozlemlenmistir. Egzersizin yalnizca sportif ya da klinik bir
cercevede degil; glindelik yasam pratikleri, dogayla iligki, ev ici hareketlilik ve zihinsel

etkinlikler gibi cok cesitli alanlara yayildigr goriilmustiir. Katilimeilarin egzersiz
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tanimlarindaki cesitlilik, literatlirde 6zellikle birey merkezli egzersiz yaklagimlariin

Onemini vurgulayan ¢aligsmalarla ortiismektedir.

Katilimeilarin biiytik boliimii egzersizi hareketle 6zdeslestirmistir. Hareket ediyor
olmak ve herhangi bir yiik altinda fiziksel hareket egzersiz ile iliskilendirilmistir. Kuvvet
ve gliclerinin artmasi gerektigini, bunu bir dirence karsi yapmak gerektigini
belirtmislerdir. Bu gortisler, 6zellikle Royse vd. (2023) ile Van Roie vd. (2015)
caligmalarinda tanimlanan diren¢ temelli egzersizlerin kas giicii artirmadaki etkisiyle
uyumludur. Ayrica, baz1 katilimcilarin egzersizin fizyolojik faydasina yonelik ifadeleri

de gii¢lii bir farkindaligin varligini géstermektedir (Royse vd., 2023; Van Roie vd., 2015).

Katilimcilar arasinda egzersizi siradan yasam hareketleriyle biitiinlestirenlerin
oldugu saptanmistir. Boylelikle egzersiz tanimlar1 olduk¢a genis ve kapsayicidir.
Yalnizca yiiriiyiis ya da spor degil, bahceyle ugrasmak, ev isleri, sabah aktiviteleri, hatta
tekneyle ugrasmak (K7) gibi etkinlikler de egzersiz kategorisine dahil edilmistir. Bu
cesitlilik, Mappanasingam vd. (2024) ¢aligmasinda yasl bireylerin egzersizi “kendine iyi
gelen herhangi bir hareket” olarak tanimlamalariyla ortiismektedir (Mappanasingam vd.,
2024). Bu bakis agis1, Costello vd. (2011) ¢alismasinda inaktif bireylerin FA’y1 ev isleri,
ylriiylis ve gilindelik hareketler lizerinden tanimladiklart gézlemiyle Ortlismektedir.
Zemancova vd. (2024) ¢alismasinda da dogayla i¢ i¢ce bir yasam bigimi egzersizin dogal
bir parcasi olarak goriilmektedir (Costello vd., 2011; Zemancova vd., 2024). Burada
bireylerin giinliik aktiviteler de olsa, onlar1 yapabiliyor olmaktan keyif aldiklari, bunlarin
da egzersiz sayilabilecegini diisiindiikleri goriillmektedir. Hatta bazi1 katilimcilar farkinda
olmadan egzersiz yaptiklarii ifade etmislerdir. Bu algi, Biedenweg vd. (2013)
caligmasinda yer alan, egzersizin formal yapilmasina gerek olmadigina inanan bireylerle
benzerlik gostermektedir. Ancak bu durum, aktif yasamin benimsenmesiyle
karistirilmamalr; ¢iinkli egzersiz bilinci olmadan siirdiirilen fiziksel hareketlerin

yeterliligi tartismalidir (Biedenweg vd., 2014).

Bazi katilimcilar, agir egzersizleri sagliksiz bulmakta ve hafif olanlar1 tercih
ettiklerini belirtmektedir. Bu yaklasim, Harrison vd. (2020) calismasinda bazi yash
bireylerin agir egzersizleri riskli bulduklari ve bu nedenle katilmadiklarina dair bulgularla
paralellik gostermektedir (Harrison vd., 2020). Bu durum, yash bireylerin kirilgan

yapilari, diisme ya da biryerlerine zarar vermekten korkmalari ile iligkili olabilir. Ciinkii
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yasla ilgili olarak akciger kapasiteleri, kas-kemik yapilarinda atrofiler, eklem
dejenerasyonlari, kronik hastaliklar, kronik agrilari, beslenme yetersizligi/sarkopeni gibi
bazi sorunlar onlarin hareket kaspasitelerini azaltmaktadir. Bunlarin yanisira yash
bireylerin yasamdan beklentileri ¢ogu zaman GYA’larin1 bagimsiz olarak yerine
getirebilmekten Oteye gitmemektedir. Yash bireylerin kendilerine verecekleri travma
kaynakli herhangi bir zarar, baskalarina bagimli olmalarim1 gerektirebilir. Bu durumda

bireyler kendilerini, kapasitelerini zorlamak istemiyor olabilirler.

Katilimcilardan bazilari, egzersizi yalnizca fiziksel degil, zihinsel bir etkinlik
olarak da tanimlamistir. Bu tanim, Dai vd. (2024) ¢alismasinda depresif semptomlarin
azaltilmas1 acisindan hem fiziksel hem biligsel etkinliklerin Onemini vurgulayan

yaklagimla ortiismektedir (Dai vd., 2024).

Baz1 katilimeilar i¢in egzersiz, bedene karsi yerine getirilmesi gereken bir
ylkiimliiliik olarak goriilmektedir. Bu yaklasim, Meigh vd. (2024) ¢alismasinda egzersizi
i¢sellestirmig bireylerin davranisi yasaminin ayrilmaz pargasi olarak gormesiyle

benzerlik tasgimaktadir (Meigh vd., 2024).

Arastirmada katilimcilar egzersizi, resmi ve planl bir faaliyet olmaktan ¢ok,
yasamin i¢inde kendiliginden yer alan bir unsur olarak degerlendirmistir. Bu tanimsal
esneklik, egzersize katilimi kolaylastirict bir unsur olabilirken, bazi durumlarda da
egzersiz bilinci gelismeden FA’nin yetersiz diizeyde kalmasina neden olabilir. Literatiir
incelendiginde de benzer egilimlerin varlig1 goriilmekte, egzersiz tanimlarinin bireylerin
gecmis deneyimleri ve yasam tarzlarma gore bilylik farklilbiklar gdsterdigi

anlasilmaktadir.

Dogruyu biliyor muyuz?

Arastirma bulgulari, yash bireylerin egzersiz konusundaki bilgi diizeylerinin ve
kavramsal yaklagimlarinin olduk¢a degisken oldugunu ortaya koymaktadir.
Katilimeilarin 6nemli bir kismi egzersizi yalnizca hareket etmekle 6zdeslestirirken, bir
kism1 da hareketin nasil ve ne sekilde yapilmasi gerektigine iligkin yeterli bilgiye sahip
olmadigini dile getirmistir. Bu durum, bir¢ok ¢alismada da vurgulanan bilgi eksikligi ve
bilingsizlik sorunlariyla ortiismektedir (Biedenweg vd., 2014; Costello vd., 2011;
Dismore vd., 2020).
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Baz1 katilmcilar egzersizin kapsamina neyin girip girmedigini net olarak
bilemediklerini ifade etmistir. Elde edilen veriler GYA’larnin egzersiz olarak
degerlendirilip degerlendirilemeyecegine dair kafa karigikligini ortaya koymaktadir.
Zemancova vd. (2024) ve Costello vd. (2011) ¢alismalarinda da benzer bigimde bireylerin
giindelik aktiviteleri egzersiz olarak algiladiklar1 ve bu nedenle ilave FA’ya gerek

duymadiklar belirtilmistir (Costello vd., 2011; Zemancova vd., 2024).

Diger yandan egzersizin fizyolojik etkilerine dair bilgi eksikligi saptanmistir. Baz1
katilimcilan yaptiklar egzersiz bigimi hakkindaki sorular bireylerin kendi uygulamasini
dahi degerlendirme konusunda yetersiz kaldigini ortaya koymaktadir. Dismore vd. (2020)
ve Royse vd. (2023) ¢alismalarinda, uzman destegi olmadan yapilan egzersizlerin hem
yetersiz hem de riskli olabilecegi vurgulanmistir (Dismore vd., 2020; Royse vd., 2023).
Bu sonucun, yash bireyin yanlis uygulama yapmaktan ve kendilerine zarar vermekten
korkmalar ile iliskili olabilir. Ayrica bireylerin yasamlar1 boyunca egzersizle ilgili hig

bilgilendirilmemis olmalar1 da s6z konusu olabilir.

Ornegin, katilimeilarin bir kismu, yiiriyiisiin tek basina yeterli olup olmadign,
bir bagkasi yoganin egzersiz olup olmadigin1 sorgulamaktadir. Van Roie vd. (2015)
calismasinda da egzersiz yogunlugu ve cesitliliginin saglik iizerindeki etkileri iizerine

farkli yaklasimlarin oldugu belirtilmistir (Van Roie vd., 2015).

Katilimeilardan birisi yash bireylerde egzersizin tehlikeli oldugu ydniindeki
yaygin kanaatin nedenini sorgulamistir. Bu tema, Harrison vd. (2020) ¢aligmasinda da
yash bireylerin egzersizin yasla birlikte riskli hdle geldigi inancina sahip olduklarini
gostermektedir (Harrison vd., 2020). Bu bakis agisinin, sosyal ¢evre ve bilgi eksikligi
nedeniyle olusabilecegi diistiniilmektedir. Ayni zamanda medyanin da dogru/yanlig/eksik
ya da fazla bir¢ok Oneri ve segenegi sunmasi yaslt bireylerin kafasini karistirmis olabilir.
Bireylerin saglik arama davraniglarinda medyanin etkisi yadsinamayacak kadar biiyiik

olup, herkes tarafindan ulasilabilir bir kaynak olmasi da etkisini arttirmaktadir.

Verilere gore katilimcilarin 6nemli bir kisminin kavramsal diizeyde bilgi eksikligi
yasadigin1 gostermektedir. Bu durum, Biedenweg vd. (2013) ve Dai vd. (2024)
calismalarinda da dile getirilmistir. Ozellikle egitim seviyesi yiiksek bireylerde dahi
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egzersiz hakkinda yeterli bilgi bulunmamasi dikkat ¢ekicidir (Biedenweg vd., 2014; Dai
vd., 2024).

Diger yandan katilmecilarin egzersize dair dogru bilgiye ancak uzmanlar
araciligiyla ulasabileceklerini diisiindiiklerini belirtmislerdir. Bu yaklasim, Royse vd.
(2023) ve Tekin ve Cetisli-Korkmaz (2022) calismalarinda uzman destegiyle yapilan
egzersizlerin daha etkili ve siirdiiriilebilir oldugunu gosteren bulgularla ortiismektedir

(Royse vd., 2023; Tekin ve Cetisli-Korkmaz, 2022).

Katilimcilarin  ¢ogunun hangi egzersizi yapmalari konusunda net fikirleri
olmadig1 gibi egzersiz siiresi ile ilgili de farkli goriisleri vardi. Goriismeler, yash
bireylerin egzersizin siiresine dair de bilgi eksikligi yasadigini ortaya koymaktadir.
Spiteri vd. (2019) calismasinda baz1 yash bireylerin fiziksel sinirlarini agsan programlara
katildiklar1 ve bu nedenle motivasyon kaybi1 yasadiklar1 belirtilmistir (Spiteri vd., 2019).
Bu durum yash bireylerin kapasitelerini zorlamak istemedikleri ve zarar gérmekten
korktuklarint diisiindiirmektedir. Ayrica katilimcilarin yasam boyu egzersiz aliskanligi
icin erken yasta egitim verilmesi gerektigini diistindiikleri saptanmistir. Erbas vd. (2024)
calismasinda da bireylerin ge¢cmiste egzersiz aligkanligi edinmemelerinin yaslilik

donemindeki hareketsizlikle iligkili oldugu vurgulanmistir (Erbas vd., 2024).

Arastirmada katilimcilar, egzersizin ne oldugu, nasil yapilmasi gerektigi ve hangi
tir egzersizin hangi yas grubu i¢in uygun oldugu konusunda ciddi bilgi eksikligi
yasadiklarini agik¢a ifade etmislerdir. Bu farkindalik, bir yandan bireylerde 6grenmeye
acik bir tutumu gosterirken, diger yandan bu boslugun doldurulmasi i¢in saglik sistemine
ve sosyal hizmet yapilarina 6nemli gorevler yiiklemektedir. Literatiirde bu tema ¢ok
sayida calismada vurgulanmis ve ozellikle yasli bireylere 6zel hazirlanmis, anlasilir ve
erigilebilir bilgi programlarinin gerekliligi dile getirilmistir (Izquierdo vd., 2021; Moreira
vd., 2018; Vaz vd., 2022).

Egzersiz nasil olmalh?

Bu alt tema altinda katilimcilarin egzersizin nasil yapilmasi gerektigine dair
gorisleri, yas, beden yapisi, ¢evresel kosullar ve kisisel tercihler temelinde sekillenen
Onerileri tartisilmistir. Katilimcilarin egzersize dair bigcimsel ve yapisal onerileri hem

deneyimlerine hem de saglikla ilgili 6znel inanclarina dayanmaktadir. Bu Oneriler, ayni
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zamanda mevcut literatiirde 6zellikle yash bireylere 6zgii egzersiz planlamalaryla ilgili

gelistirilen yaklasimlarla benzerlik gostermektedir.

Katilimcilardan bazilar egzersizi gecici bir ¢aba olarak degil, stirekli ve diizenli
bir yagam bi¢imi olmasi gerektigini tanimlamaktadir. Meigh vd. (2024) ¢alismasinda
egzersizi kimligin bir parcasi haline getirmis bireylerin davranigi siirdiirme egilimleriyle
ortismektedir (Meigh vd., 2024). Bazi bireyler ise egzersizin her gilin yapilmasi
gerektigini vurgulamaktadir. Bu goriisler, Royse vd. (2023) ve Miller ve Brown (2017)
gibi caligmalarda egzersizin haftalik sikliginin davramisin yerlesik héale gelmesinde
onemli rol oynadigi bulgusuyla ortiismektedir (Miller ve Brown, 2017; Royse vd., 2023).
Biitiin bu goriisler yasam bigimi haline getirildiginde daha kolay yapilabilir ve siirekli

oldugu ya da olmasi gerektigini diisiindiiklerini ortaya ¢ikarmaktadir.

Katilimcilar, egzersizin ne ¢ok hafif ne de ¢cok agir olmasi gerektigini, hatta kendi
viicutlarinin yanitina gore egzersizlerini ayarlayabildiklerini belirtmektedir. Bu durum,
bireylerin kendilerini tanimalari, fiziksel kapasitelerini bilmeleri ve yapacaklar1 egzersiz
konusunda bilgi sahibi olmalarini gerektirir. Bu baglamda benzer ifadeleri olan bireylerin
daha bilingli, egitimli oldugu diisiiniilmektedir. Baz1 katilimcilar da egzersizin yalnizca
igeriginin degil, cevresel ve fiziksel kosullar agisindan da uygun yapilmasi gerektigini
belirtmislerdir. Bu 6z diizenleme egilimi, Bandura’nin 6z-yeterlik kuramiyla tutarlidir
(Bandura, 2001). Aym1 zamanda Kontro vd. (2022) calismasinda egzersizin bireysel
fizyolojik kapasiteye gore planlanmasi gerektigi belirtilmistir (Kontro vd., 2022).
Harrison vd. (2020) calismada da yiiriiyiis i¢in uygun zeminin, giivenligin ve fiziksel

desteklerin eksikliginin katilimi azalttig1 vurgulanmistir (Harrison vd., 2020).

Katilimeilardan bazilari, egzersizin faydali olmasi i¢in diizensiz degil, sistemli bir
yapida uygulanmasi gerektigini ifade ederken bazilar1 da egzersizin bir anda degil, alisa
alisa, kademeli olarak artirilmasi gerektigini belirtmislerdir. Bu yaklagim, Tekin ve
Cetisli-Korkmaz (2022) c¢aligmasinda telerehabilitasyon uygulamalarinin sistemli
olusunun etkili sonuglar dogurdugu yoniindeki bulgularla uyumludur. Yapilan
caligmalarda da sistemli egzersiz uygulamalariin etkinliginin daha fazla oldugu (Tekin
ve Cetisli-Korkmaz, 2022), egzersiz yogunlugunun yaslilarda kademeli artirilmasinin

motivasyonu destekledigi (Van Roie vd., 2015)vurgulanmistir.
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Caligmada egzersizin haftalik sikligi ve giinliik siiresi konusunda katilimeilar
farkli goriisler sunmustur. Bu konudaki goriislerin onlarin egzersiz hakkinda edindikleri
bilgi kadar kendi kapasiteleri ile ilgili oldugu da disiiniildii. Ancak bireylerin ortak
noktas1 haftada en az li¢-dort kez egzersiz yapilmasi gerektigiydi. Bir bagka calismada da
bireysel farkliliklara gore diizenlenmis egzersiz programlarinin daha siirdiiriilebilir

oldugu belirtilmektedir (Erbas vd., 2024).

Yaslt bireylerden bazilar1 doktorun ve fizyoterapistin yaslilara gore, viicut
yapisina ve saglik durumuna goére egzersiz Onermeleri gerektigini belirtmislerdir.
Dismore vd. (2020) calismasinda da uzman gozetiminde yapilan egzersizlerin daha

giivenli ve etkili oldugu belirtilmistir (Dismore vd., 2020).

Katilimeilarin  goriisleri, egzersizin etkili olabilmesi i¢in her bireyin kendi
kapasitesine, yasina, temposuna, aligkanliklarina ve saglik durumuna gére uyarlanmasi
gerektigini agik¢a ortaya koymaktadir. Bu goriisler, egzersizin sadece yapilip
yapilmamasi degil, nasil yapildigina dair bilgi ve uygulama farkliliklarinin da sonuglari
etkiledigini gostermektedir. Saglik profesyonellerinin yagh bireylerde egzersiz 6nerirken
tim bu etkenleri dikkate almasinin, verilen programin basarili olmasi i¢in Snemli

oldugunu diisiindiirmektedir.

5.2. Davramslar
5.2.1. Elestirileri (Tembellik ve Degisime Direnc)

Bu boéliimde yash bireylerin egzersize katilim konusundaki engelleri kendi bakis
acilariyla nasil degerlendirdikleri, 6zellikle tembellik, ihmalkarlik, aliskanlik eksikligi ve
degisime direng gibi Ozelestireleri nasil agikladiklar: tartisilacaktir. Bulgular, bireysel
diizeyde farkindalik ve toplumsal diizeyde elestirel bir bakis agisinin varligini ortaya
koymaktadir. Ayn1 zamanda literatiirde, bu tiir direnglerin egzersiz davranigini etkileyen
onemli yapisal ve psikososyal faktorlerle iliskili oldugu belirtilmektedir (Biedenweg vd.,

2014; Harrison vd., 2020).

Arastirma bulgularinda katilimcilarin 6nemli bir kismi egzersiz yapmamay1
dogrudan tembellikle agiklamistir. Bu dogrudan ve agik elestiriler, Spiteri vd. (2019) ve
Costello vd. (2011) caligmalarinda da gozlemlenmis, yasl bireylerin ¢ogunlukla
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motivasyon eksikligini ya da zamanla gelisen hareketsizligi tembellik olarak

tanimladiklar1 belirtilmistir (Costello vd., 2011; Spiteri vd., 2019).

Bazi1 katilimcilar ise egzersize vakit ayirmamalarint kendi yagam Onceliklerinin
bir sonucu olarak gormektedir. Bu goriisler, Harrison vd. (2020) calismasinda kadin
katilimcilarin egzersize degil ev i¢i sorumluluklara dncelik verdigini belirttigi bulgularla
ortismektedir (Harrison vd., 2020). Gerek tembellik olarak gormeleri gerekse
yasamlarinda dncelik olarak yer almamasi egzersiz konusunda bilgi eksikliginden ya da
yasla birlikte azalan fiziksel kapasitelerinden kaynaklanabilir. Yagh bireyler simirlt
fiziksel kapasitelerini GYA’larmi bagimsiz sekilde devam ettirmeye yetecek kadar
kullanabilmeyi hedeflemektedir. Bu durumda saglik profesyonellerinin onlarin fiziksel
kapasitelerini egzersizle artirabileceklerini anlatabilmeleri, bu sekilde onlar kapasiteleri

Olciide egzersize motive edebilmeleri 6nemlidir.

Goriismelerde, yash bireyler egzersiz i¢in zihinsel ve duygusal hazirligin da
gerektigini vurgulanmiglardir. Bu agiklamalar, Dai vd. (2024) ¢aligmasinda depresif
semptomlar yasayan bireylerin egzersiz yapmaya istekli olmadiklarina dair bulgularla
benzerlik gostermektedir (Dai vd., 2024). Yash popiilasyonda depresyon sikligi
azimsanamayacak diizeydedir. Ulkemizde yapilan bir ¢alismada ortopedik bir sorun
nedeniyle cerrahi planlanan yash bireylerin %69 unda depresif semptomlarin saptandigi
bildirilmistir (Yildirim Safak vd., 2024). Bunun yani sira biligsel degisiklikler de yash
bireylerin kapasitelerini ve yasam kalitelerini etkileyebilmektedir. Yasla birlikte néron
sayisi, beyin agirligi, serebral kan akisi ve oksijenasyon azalirken, senil plaklar ve
norofibriller artar. Bu geri dondiiriilemez fizyolojik degisiklikler, bilincte degisiklige,
refleks yanitlarinda azalmaya ve duyusal algi-motor fonksiyonlarda bozulmaya neden
olabilir (McClintock vd., 2021; Wu vd., 2021). Tiim bunlarin yasl bireylerin egzersizi

tolere etme durumunu etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

Bu calismada toplumsal olarak yas donemlerine kiiltiirel olarak atfedilen bazi
tutumlar oldugu ortaya ¢ikmustir. Tiirk kiiltiiriinde de emeklilik donemine denk gelen bu
yas grubu bireyler, artik daha sakin ve ¢caligmadan bir yasam tercihinin normal oldugunu
diistinmektedirler. Bu durumda programli bir egzersiz davranisi toplumda alay konusu
olabilmektedir. Toplumsal baski, 6zellikle kiiciik ve geleneksel topluluklarda egzersize

baslamay1 zorlastirmakta, bireylerin davranisa gecmesini engelleyebilmektedir.
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Biedenweg vd. (2013) ¢alismasinda da sosyal ¢evreyle uyumsuzluk, bireyin programa

devamliligini azaltan bir unsur olarak tanimlanmistir (Biedenweg vd., 2014).

Diger yandan egzersizin yasamin erken doneminde kazandirilmasi gerektigine
isaret eden katilimci ifadeleri, sonradan bazi davranislart kazanmanin zor oldugunu
gostermektedir. Benzer calismalarda da (2020) egzersiz aliskanliginin ¢ocuklukta
kazanilmasinin yaslilikta davranisa gecisi kolaylastiracag1 ifade edilmistir (Erbas vd.,

2024; Harrison vd., 2020).

Katilimcilarin ifadeleri, tembellik ve degisime direng¢ gibi olgularin yalnizca
bireysel etkenler degil, sosyal normlar, kiiltiirel beklentiler, gecmis aligkanliklar ve
zihinsel yorgunlukla sekillendigini gostermektedir. Bu durum, literatiirde egzersiz
davranigini etkileyen fiziksel, cevresel, psikolojik ve yapisal faktorlerle de ortiismektedir.
Bu elestiriler, yash bireylerde davranis degisimi hedefleyen programlarin yalnizca
bilgilendirme ile sinirli kalmamasi, ayn1 zamanda sosyal destek, duygusal motivasyon ve

aligkanlik dontigiimiinti de kapsamasi gerektigini ortaya koymaktadir.

5.2.2. Engeller

Bu boliimde, yash bireylerin FA’ya katilimini zorlastiran temel engeller; zarar
gorme korkusu, zaman kithigi, ev i¢i ylikiimliiliikler, gecim kaygisi ve yagsam motivasyonu
kayb1 ¢ercevesinde tartisilacaktir. Arastirma bulgulari, katilimeilarin egzersiz yapma
konusundaki niyetlerinin genellikle bu digsal ve igsel engeller nedeniyle davranisa
dontisemedigini gostermektedir. Literatiirle karsilastirildiginda bu engeller hem bireysel

hem c¢evresel diizeyde kroniklesmis sorunlar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Katilimeilarin 6nemli bir kismi, egzersiz sirasinda sakatlanma ya da diisme riski
tasidiklarmi belirtmistir. DSO’niin 2015 raporuna gére; >65 yasindaki yaslilarin %30'u
ve >85 yasindaki yaslilarin %50's1 y1lda en az bir kez diisme riskiyle kars1 karsiyadir (Van
Rhyn ve Barwick, 2019). Tiirkiye'de diisme oraninin yaslilarda %35.6 ile %62.0 arasinda
oldugu belirlenmistir (Akturk ve Ister, 2019). Diisme deneyimi ve diisme korkusu olan
yasl bireylerin de diisme oranlarinin arttig1 belirtilmistir (Turhan Damar vd., 2018). Bu
korkular, de Groot ve Fagerstrom (2011), Kilgour vd. (2024) ve Rutherford vd. (2022)
calismalarinda yasli bireylerin egzersize katilimini engelleyen en temel psikolojik

bariyerlerden biri olarak tanimlanmistir. Ayni sekilde, Tekin ve Cetisli-Korkmaz (2022)
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calismasinda da evde giivenli ortam saglanmadan yapilan egzersizlerin siirdiiriilebilir
olmadig1 belirtilmistir (De Groot ve Fagerstrom, 2011; Kilgour vd., 2024; Rutherford vd.,
2022; Tekin ve Cetisli-Korkmaz, 2022).

Bazi katilimecilar yaslariin ya da mevcut saglik durumlarinin daha yogun
egzersizlere elverisli olmadigini ifade etmistir. Benzer ifadeler Kilgour vd. (2024)
caligmasinda da yer almaktadir. Bu ifadeler, egzersizin kisisellestirilmesi gerektigini
vurgulayan Van Roie vd (2015) ve Dismore vd. (2020) ¢alismalarindaki Onerilerle
uyumludur (Dismore vd., 2020; Kilgour vd., 2024; Van Roie vd., 2015).

Katilimcilarin en yaygin bariyerlerinden birisinin de zaman kisitliligi oldugu
saptanmigtir. Bu engel, Ozellikle kadin katilimcilarda ev isleriyle daha da
derinlesmektedir. Yagh kadin katilimcilarin toplumsal olarak edindigi rollerden birisi
olan, torunlarina bakmak onlar1 aslinda tam zamanli ¢alisan bireyler haline getirmektedir.
Ayn1 zamanda her zaman yaptiklar1 ev isleri bile onlarin fiziksel kapasitelerini
zorlayabilmektedir. Bu yiikler, Harrison vd. (2020) ¢alismasinda egzersiz davranisini
kadinlarda daha fazla etkileyen sosyokiiltiirel sorumluluk alani1 olarak tanimlanmigtir
(Harrison vd., 2020). Biedenweg vd. (2013) ile Harrison vd. (2020) ¢alismalar1 da zaman
yetersizliginin yash bireylerde FA’ nin 6niindeki temel engellerden biri oldugunu ortaya

koymustur (Biedenweg vd., 2014; Harrison vd., 2020).

Ekonomik kaygilar ve gecim miicadelesi katilimcilar tarafindan egzersizi
ertelemeye neden olan bir unsur olarak tanimlanmistir. Bu ifadeler, Harrison vd. (2020)
ile Costello vd. (2011) ¢alismalartyla ortiismekte; diisiik gelir gruplarinda FA’ya erisimin
diisiikliigli ve motivasyon eksikligi yaygin olarak goriilmektedir (Costello vd., 2011;
Harrison vd., 2020).

Bazi katilimcilar egzersizin sonug getirecegine dair umutsuzluk tasimaktadir.
Yash bireylerdeki bu yaklasimin yaslh bireylerde yaygin depresif semptomlarla iliskili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu duygusal geri ¢ekilme durumu, Dai vd. (2024)
calismasinda depresif belirtilerle iliskilendirilmis; egzersizin faydalarina inanilmamast
davranisa gecisi engelleyen baslica faktorlerden biri olarak degerlendirilmistir (Dai vd.,

2024).
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Arastirma bulgulari, egzersize katilimin onlinde hem bireysel hem ¢evresel
engellerin oldugunu; bu engellerin fiziksel saglik, sosyal roller, ekonomik yap1 ve ruhsal
motivasyon diizeyleriyle baglantili oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde de siklikla
vurgulandig1 gibi (Zemancova vd., 2024; Spiteri vd., 2019), egzersizi siirdiirebilmek i¢in
sadece davranis1 baslatmak degil, bu coklu engelleri bertaraf edecek sistematik destek

mekanizmalar1 gelistirmek gereklidir (Spiteri vd., 2019; Zemancova vd., 2024).

5.2.3. Motivasyonlar

Bu béliimde, yaslt bireylerin egzersize yonelmelerini saglayan temel motivasyon
kaynaklar1 literatiir dogrultusunda tartisilmistir. Temel motivasyonlar; egzersizin
dogrudan faydasini1 gormek, ¢cevrede egzersiz yapan kisilerin model olusturmasi ve saglik
otoritelerinin yonlendirmeleri olarak saptanmistir. Katilimcilarin ifadeleri hem igsel hem

de dissal motivasyon kaynaklarinin egzersiz davranmisinda etkili oldugunu gostermektedir.

Katilimcilarin  biiyiik c¢ogunlugu egzersizin fiziksel, psikolojik ve sosyal
faydalarin1 fark ettiklerinde motivasyonlarinin arttigini belirtmigtir. Ayn1  sekilde
egzersizin psikolojik iyilik hali tizerindeki etkisine vurgu yapmislardir. Bu bulgular,
literatlirdeki calismalarda yer alan egzersizin fiziksel kapasiteyi artirmanin Stesinde bir
zindelik, moral yiikseltici, stres azaltict etki sagladigi ve saglig1 korudugunu gosteren
bulgularla paraleldir (Bilecik ve Kilig, 2022; Dai vd., 2024; Dismore vd., 2020;
Yarmohammadi vd., 2019; Zemancova vd., 2024).

Katilimcilar arasinda egzersiz yapan tanidiklar, arkadaglar veya topluluktan
bireylerin davraniglarim1  gérmenin motive edici oldugu sikca ifade edilmistir.
Katilimcilardan bazilari, egzersizi birlikte yapmanin, eslik eden birinin olmasinin ve bunu

ortak zamanlara yerlestirmenin de motivasyon kaynag1 oldugunu ifade etmislerdir.

Bu goriisler, Bandura’nin sosyal 6grenme kuramiyla da tutarlidir. Literatiirde yer
alan c¢alismalarda, grup icinde yapilan egzersizlerin davranisin = siirdiiriilmesini
kolaylastirdigin1 ve bireylerin ¢evresindekilerden etkilenerek davranisi benimsedigini
ortaya koymustur(Bandura, 2001; Kilgour vd., 2024; Meigh vd., 2024; Royse vd., 2023;
Rutherford vd., 2022; Yarmohammadi vd., 2019).
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Yaslt bireylerin 6nemli bir kismi, doktor veya saglik profesyonellerinin
yonlendirmesiyle egzersize basladiklarimi ya da baslama gerekliligini hissettiklerini
belirtmistir. Bu durum, Biedenweg vd. (2013) ile Rutherfold vd. (2022) ¢alismalarinda
da dogrulanmis; egzersiz programlarina basvuruda saglik profesyonelinin tavsiyesi en
belirleyici faktorlerden biri olarak tanimlanmustir. Ayrica, Miller ve Brown (2017)
calismasinda egzersizin bireye 0zel planlanarak saglik ekibi tarafindan sunulmasinin
motivasyonu artirdig1 vurgulanmistir (Biedenweg vd., 2014; Hanson vd., 2025; Miller ve

Brown, 2017; Rutherford vd., 2022; Schutzer ve Graves, 2004).

Arastirma bulgulari, yash bireylerde egzersiz davranisinin yalnizca bilgiye degil,
dogrudan deneyime, cevresel etkilere ve saglikla ilgili uyaricilara bagli olarak
sekillendigini gostermektedir. Bu baglamda, egzersize yonelik motivasyonu artirmak
icin: egzersizin bireye dogrudan etkilerinin deneyimlenmesi, ¢evresel modellemelerin
goriiniir kilinmasi, saglik profesyonellerinin bireylere 6zgii aktif yonlendirme yapmasi,
grup yapilarinin ve sosyal baglarin desteklenmesi gerekmektedir. Motivasyonun ¢ok
boyutlu yapist goz oniinde bulundurularak, 6zellikle igsel fayda beklentisi ile digsal sosyal

destek arasindaki dengeyi kuran miidahalelerin daha etkili olacag: diisiiniilmektedir.

5.3. Beklentiler

Arastirmada katilimcilar egzersize dair gii¢lii bir toplumsal destek, yonlendirme
ve kiiltiirel degisim beklentisi igindedir. Bu beklentiler, bireyin tek basina davranig
degistirme giiciiniin sinirli oldugunu, yapisal ve sosyal sistemlerin aktif bicimde harekete
gecmesi gerektigini gostermektedir. Katiliminir, ozellikle yash bireylerin egzersize
katilimin1 destekleyici sistemlerin yoklugu ve kiiltiirel bariyerlerin giicii hakkinda yapilan
literatlir calismalariyla ortlismektedir (Biedenweg vd., 2014; Erbas vd., 2024; Harrison
vd., 2020).

Yasl bireyler, devletin bu konuda daha aktif rol almas1 gerektigini ifade etmistir.
Tekin ve Cetisli-Korkmaz (2022) calismasinda devlet destekli egzersiz programlarinin

yash bireylerde katilim oranlarimi artirdigr vurgulanmistir (Tekin ve Cetisli-Korkmaz,

2022).

Benzer sekilde “Rekreasyon salonlar”, “Kapali yerlerde {icretsiz” gibi onerilerle

fiziksel ortamlarin erisilebilir kilinmas1 beklenmektedir. Ayrica yaslt bireylerin kamusal
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alanlarin egzersiz dostu olmamasindan sikayetgi olduklar1 saptanmistir. Zemancova vd.
(2024) ve Harrison vd. (2020) calismalari, fiziksel ortamin destekleyici olmadigi
durumlarda bireylerin hareketsizligi tercih ettigini vurgulamaktadir (Harrison vd., 2020;
Zemancova vd., 2024). Bu tiir fiziksel altyap1 eksikligi, Costello vd. (2011) ile Royse vd.
(2023) calismalarinda da egzersiz davranisinin dniindeki temel ¢evresel engellerden biri

olarak tanimlanmistir (Costello vd., 2011; Royse vd., 2023; Teng vd., 2023).

Katilimcilar, egzersiz konusunda gorsel ve yazili medyanin da daha etkin olmasi
gerektigini dile getirmislerdir. Biedenweg vd. (2013) ile Erbas vd. (2024) ¢alismalar1 da
kitle iletisim araglarinin egzersiz davranisi iizerinde farkindalik yaratici etkisinin altim
cizmektedir. Medyanin egitici yayinlarla egzersizi goriiniir kilmasi, yagh bireylerin
“bilgiye giivenilir yolla erigme” ihtiyacini karsilayabilir (Biedenweg vd., 2014; Erbas vd.,
2024).

Katilimcilar, egzersizin toplum tarafindan “geng¢ isi” olarak goriilmesinden
yakinip, bu kiiltiirel yargilarin degismesini istemekte ve ¢oziimiin kiiltiirel doniistimde
oldugunu ifade etmektedirler. Biedenweg vd. (2014) calismasi da sosyal normlarin

egzersiz davranisini belirlemedeki roliinii vurgulamaktadir (Biedenweg vd., 2014).

Katilimeilarin ¢ogu, egzersiz aligkanliginin erken yasta kazanilmasi gerektigini
ifade etmistir. Bu goriisler, Erbas vd. (2024) calismasinda egzersiz aligkanliginin yasam
boyu siirdiiriilebilirligi i¢in erken miidahale gerekliligiyle ortiismektedir (Erbas vd.,
2024).

Arastirma bulgulari, yash bireylerin egzersizi siirdiirebilmesi igin bireysel caba
kadar kamusal destek, sosyal onay ve kiiltiirel degisim beklentisi i¢cinde oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu bulgular, yalnizca bireylerin davranmisina degil, toplumsal yapilarin
egzersize alan agmasina odaklanan biitiinciil bir miidahale anlayisin1 zorunlu kilmaktadir.
Devlet, medya, yerel yonetimler ve egitim kurumlarinin ortak bir strateji icinde hareket

etmesi, yash bireylerin saglikli yaslanma siirecini destekleyecek en temel adimdr.

Ayrica, katilimcilarimiz sosyal aglarindan ve ¢evresel faktorlerden edindikleri
bilgilerin veya davranislarin (otorite ifadeleri, maliyet, sosyal model olan bireyler, saglik

kosullar1 ve zaman baskis1 gibi) katilma kararlarim etkiledigini bildirmislerdir. Bazi
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katilimcilarin tam olarak dogru bilgilere erisemedikleri, sagliklarinin egzersize katilim
icin ¢ok elverigli olmadig1 inancina sahip olduklari, bunun da egzersize katilma ve
egzersiz programina uyma yetenekleri konusunda diisiik 6z yeterlilik inanglarina sahip
olabileceklerini gostermektedir. SBT'yi egzersiz programlart ve bilgilendirme
(pazarlama) stratejileri gelistirmek i¢in kavramsal bir cerceve olarak kullanmak,
yashilarin egzersize katilimi i¢in davranig degisikligi saglamada 6nemli olabilir. SBT,
planlanmis egzersiz programlarina katilimla ilgili yanlis anlamalar1 ele almanin, yash
yetiskinlerin egzersiz yapmak icin yeterince saglikli olduklarina dair inanglarina olan
giiveni artirmanin ve maliyeti azaltmanin ve bu programlarin sunuldugu zamanlar ve
yerleri artirmanin egzersiz yapma oranini artirmak i¢in muhtemelen etkili stratejiler
olusturacagi distliniilmektedir. Bunun yanisira, yash yetigkinlerin sosyal aglarin1 da

egzersize dahil ve motive etmek i¢in yararli olacaktir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuglar

Calismada;

Yasl bireylerin egzersiz konusundaki bilgi ve goriislerinin farkli oldugu, bireysel
egzersiz algilarinda dogru olmayan bilgilerin de yer aldigi saptanmistir. Katilimeilarin
dogru egzersizler konusunda bilgi gerksinimlerinin oldugu belirlendi. Ayrica yanlis ya da

fazla egzersiz yapmak ve zarar gérme konusunda kaygilarinin oldugu saptanda.

Yagli bireylerin, kendilerine zarar verme korkusunun yani sira, zaman ayiramama,
aile rolleri, mali baskilar gibi nedenlerle de egzersiz konusunda dogru davranislar
gelistiremedikleri  saptandi. Bu c¢alismada ayrica yashh  Dbireylerde yasam
motivasyonlarinin egzersiz yapma durumlarini etkiledigi belirlenmistir. Elde edilen
verilerden yasl bireylerin egzersiz yapma konusunda kendilerini tembel olarak
gordiikleri ve bazilarinin degisime karsi daha direncli oldugu ve egzersizi yasamlarina
dahil etmekte zorlandiklar1 saptandi. Ancak yashi bireylerin tamaminin egzersizin
faydalar1 konusunda farkli seviyelerde bilgileri oldugu ve fayda gordiikleri durumlarda
egzersiz yapmaya daha motive olduklari belirlendi. Diizenli egzersiz yapan ya da saglik
konusunda otorite olarak gordiikleri bireyleri model olarak gordiikleri ve egzersiz

algilarinda olumlu etkileri oldugu ortaya kondu.

Bu calisma sonuglar1 arasinda, yash bireylerin bazi beklentileri de oldugu
saptanmistir. Bunlar, yasl bireylerin egzersiz yapmalari hususunda devletin ve medyanin

duyarli olmasi, egzersiz yapabilmeleri i¢in erisebilecekleri olanaklar saglamasidir.

Bu sonuglar dogrultusunda, yash bireylerin ¢evresel kosullar ve sosyal sistemler
tarafindan da etkilendigi, ancak bunlar1 da kendi cabalariyla degistirebilecekleri
diisiiniilmektedir. Yash bireylerin de egzersiz davranislarinin, i¢ginde bulunduklari sosyal
ve fiziksel ¢evre tarafindan etkilenebilecegi, ama aynm1 zamanda bu g¢evreyi degistirme
yetenegine de sahip oldugu sdylenebilir. Arastirmada kod kategorileri birlikte

gozlenmistir. Sekil 6.1°de goriilmektedir.
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Kaynak: Arastirma verileri ile MAXQDA 24 yazilimidan elde edilmistir.
Sekil 6.1. Kod kategorilerinin birlikte olusma modeli

Kod kategorilerinin yogun olarak birlikte olusmalari kategoriler arasindaki iliskiyi
gostermistir. Bu nedenle yash bireylerin egzersiz davranmiglari, aligkanliklar1 ve

engellerinin birlikte degerlendirilmesi gerektigi sonucuna varilmistir.

Yash yetigkinler i¢cin FA’y1 tesvik etmek, saglik ve ileriki yasamda islev gérmek
i¢in biiyilik 6nem tasir. Ancak, FA yalnizca yash yetiskinler katilmaya istekliyse istenilen
sonuclar1 elde edecektir. Mevcut programlar1 tanitmak gereklidir ve yash bireylerin
katilimini en iyi hale getirmek i¢in acgik¢a yeterli degildir. Hem kisisel hem de c¢evresel
faktorler rol oynar ve bu nedenle her iki faktor kiimesinin de dikkate alinmasi gerekir.
Belki de en 6nemlisi, nihayetinde katilimi belirleyebilecek tanimlanmis engellerin tek tek

ele alinmasina da 6zel dikkat gosterilmelidir.

6.1.1. Arastirma Sonucunda Gelistirilen Model

Bu calismanin bulgularindan hareketle gelistirilen “Yashh Bedenlerin Sessiz
Miicadelesi: Egzersiz Karar - Uygulama Modeli”, yash bireylerin egzersiz davraniglarini
yalnizca bireysel tercihler ya da bilgi diizeyleriyle degil, ayn1 zamanda bu tercihlerin

sosyal, kiiltiirel ve yapisal baglamlarda nasil sekillendigiyle birlikte agiklamay1
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amaglayan biitiinciil bir yapidir. Model, ozellikle egzersiz yapma istegi ile gercek
davranis arasinda gozlemlenen bosluklarin nedenlerini  anlamlandirmak icin

gelistirilmistir.

6.1.2. Modelin Amaci ve Odak Noktasi

Model, yasl bireylerin egzersize yonelik karar alma ve uygulama siire¢lerinde
igsel arzular ile digsal gerceklikler arasinda yasadiklari catismayi ortaya koyar.
Katilimcilarin hemen hepsinin egzersizin faydasina inandigi, yapmak istedigi ancak
cesitli nedenlerle yapamadigi goriilmiistiir. Bu durum literatiirde genellikle “davranis
boslugu” olarak adlandirilirken, bu ¢alismada daha derinlikli bir toplumsal baglama
oturtularak “sessiz miicadele” olarak kavramsallastirilmistir. Cilinkii yasl bireylerin
egzersiz davraniglarinda her an diizenli yapmaya baslayabilecekleri katilimcet
goriismelerinden edinilmistir. Sonuglanmus bir ifade olan “bosluk kavrami yerine” devam

eden siireci anlatan “Sessiz Miicadele” kavrami kabul edilmistir.

6.1.3. Modelin Bilesenleri
Icsel ajans

Icsel ajans, bireyin egzersiz yapma kapasitesine dair kendi inanci, niyeti ve
motivasyonudur. Bu boyut Bandura’nin “6z-yeterlik” kavramu ile iligkilidir. Katilimcilar
egzersizin sagliga faydasini bildiklerini, hareket etmenin gerekli oldugunu
diisiindiiklerini ve ¢ogu zaman “isteme” diizeyinde bir hazirbulunusluk tasidiklarini ifade
etmistir. Ancak bu ajansin davranisa doniisebilmesi, diger iki bilesenle etkilesime baglidir

ve etkilesim halindedir.

Yapisal kisitlar

Yash bireylerin egzersiz yapma kararlarim1 sinirlayan fiziksel, ekonomik,
zamansal ve kiiltiirel engellerdir. Kadin katilimcilar ev i¢i sorumluluklardan dolay1 zaman
bulamadiklarin1 belirtirken; baz1 erkekler sosyo-kiiltiirel normlar nedeniyle spor
yapmanin kendilerine yakistirilmadigini ifade etmislerdir. Emeklilik maasi, fiziksel
ortamin uygunlugu, ulasim olanaklar1 gibi pratik sirhiliklar da bu yapisal kisitlara

dahildir. Bu bilesen, bireyin ajansini sinirlar, yonlendirir ya da bastirir.
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Yorumlayici aracilar

Igsel ajans ile yapisal kisitlar arasinda yer alan bu bilesen, bireyin karar alma
stirecine etki eden sosyal aktorleri ifade eder. Doktorlar, fizyoterapistler, ¢ocuklar, esler,
arkadaslar ve medya gibi etmenler, bireyin algisini bigimlendirir. Kimi zaman bu aktorler
bireyi desteklerken, kimi zaman engelleyici soOylemlerle davranisin olusmasini
zorlastirmaktadir. Katilimcilarin ¢ogu, bu tiir sosyal aktorlerin yonlendirici roliinii agikca

vurgulamistir.

Davranisgsal sonug¢

Modelin ciktist olan davranis diizevi iic sekilde gerceklesebilir:

Gerceklesen Egzersiz: Ajans giicliidiir, yapisal kisitlar azdir, yorumlayici destek
vardir.

Erteleme: Ajans vardir ancak ¢evresel kosullar hazir degildir.

Terk / Hic Baslamama: Ajans bastirilmistir, yapt ve c¢evre davranisi

imkansizlagtirmaktadir.

6.1.4. Modelin Teorik Temeli ve Literatiirle Tliskisi

Model, Bandura’nin SBT’den “6z-yeterlik” kavramini; Giddens’in yapilasma
kuramindan ajans ve yapi etkilesimini; Charmaz’in yapilandirmaci TKY anlayisindan ise
bireyin sosyal baglamda anlam iiretme kapasitesini temel alir. Ayrica bu model, davranis
bilimlerinde sik¢a vurgulanan ancak yaslilik literatiiriinde nadiren toplumsal olarak
modellenen “karar — uygulama boslugunu” Tiirkiye baglaminda 6zgiin bir yaklagimla

kavramsallastirmaktadir.

6.1.5. Modelin Katkis1

Kuramsal olarak egzersiz davranisini1 ¢ok katmanli bir yapi lizerinden agiklayan
0zgilin bir modeldir. Pratikte saglik calisanlari, yerel yonetimler ve politika yapicilar i¢in
yash bireylerin egzersiz katilimini artirmak adina ¢ok boyutlu bir rehberlik sunar.
Kiiltiirel olarak Tiirkiye 6zelinde toplumsal yag algis1 ve aile i¢i sorumluluklarin egzersiz

davranisi iizerindeki etkisini kuramsallastirir.

Model ana girdiler lizerinden asagiya dogru hareketle davranigsal sonuca ulasir.
Yorumlayici aktorler bu iki u¢ arasinda yonlendirici veya engelleyici rol oynar. Sekil

6.2’de bu yapi grafiksel olarak sunulmustur.
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Sosyal ve Uzman Etkileri
(Aale, cevre, doktor, fizyoterapist)

J

Yapisal Faktorler Fiziksel Kapasite

(Mekan, ulasim, ekonomik imkan) \ (Agn, hastaliklar)

/ (Kararsizlik / Hazirlik / Niyet) .,x\

, e

Egzersizi Uygulama Siireci

(Uvgulama / Erteleme / Vazgecme)

Psikolojik Davaniklilik
(Motivasvon, 6z-veterlik)

Kaynak: Arastirma verileri ile arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Sekil 6.2. Yash yetiskinlerde egzersiz karar — uygulama modeli

6.2. Oneriler

Calisma verilerinde elde edilen sonuglar dogrultusunda dneriler asagidadir;

Yash bireylere yonelik oneriler;

- Diizenli olarak saglik kontrollerini yaptirmalar1 ve FA simirlar1 konusunda

saglik profesyonllerinden danigsmanlik ve destek almalari,

- Beden gereksinimleri ve yasam bicimleri dogrultusunda dogru FA’lar1 yasam

aligkanlig1 haline getirmeleri

Saglik profesyonellerine yonelik oneriler;

- Yash bireylerin egzersiz yapma konusunda fiziksel ve psikolojik

bariyerlerinin anlagilabilmesi i¢in goriismeler yapilmasi,

- Bu bariyerlerin azaltilmasi amaciyla, bireye 6zgii egzersiz programlari ile

birlikte psikolojik destegin sunulmasi,
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- Egzersiz motivasyonunu artirmak i¢in, bireylerin saglik algisini gii¢lendiren,

Ozgiiveni ve sosyal etkilesimi tesvik eden uygulamalarin planlanmasi,

Yerel yonetimlere oneriler;

- Sehirlerde yash bireylerin egzersiz yapabilecekleri agik ve kapali alanlarin
planlanmasi,

- Yasl bireylere 6zgii planlanan egzersiz merkezlerinde saglik profesyonellerinin
bulundurularak, yakin izlemin saglanmasi,

- Ekonomik destek ve erisim kolaylig1 saglamak i¢in, kamu-6zel sektdr isbirlikleri
ve altyap1 projelerinin planlanmasi,

- Yash bireylerin egzersiz yapmalar1 konusunda farkindalik yaratmak amaciyla
brosiir ve afislerin yapilmasi,

- Yash bireylerin egzersiz yapmalarini motive etmek amaciyla farkindalik ve

egitim programlarinin planlamasi,

Arastirmacilara yonelik oneriler;

- Bu aragtirma sonuclarindan yola ¢ikilarak yasli bireylere yonelik egzersiz
programlarini igeren multidisipliner projeler planlanmasi,

- Yash bireylerin egzersiz konusunda engelleri hakkinda motivasyonel
goriismelerin planlanmasi,

- Farkh kiiltiirel yapilara sahip yaslt bireylerle egzersiz bariyerleri hakkinda
nitel ¢calismalarin planlanmasi,

- Yash bireylerin egzersiz katilimlarini arttiran, ulasilabilir teknolojik
yeniliklere yonelik kullanici dostu ¢oziimler iireten projeler tiretilmesi ve bu

teknolojiler konusunda yaslilarin egitilmesi onerilmektedir.
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