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OZET

Yilmaz, Biisra. (2023). Banka Sektoriinde Calisan Bireylerin Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin incelenmesi Yiiksek Lisans Tezi, Biruni Universitesi Lisansiistii Egitim

Enstitiisii, Istanbul.

Gliniimiizde, giinliik fiziksel aktivite ortalamamizin onceki yiizyillara gore
onemli Olclide diistiigii gortiilmektedir. Teknolojik gelismelere paralel olarak, yapilan
islerin biiyiikk c¢ogunlugunun oturarak ve bilgisayar kullanilarak yapilir hale
gelmesinin insanlarin daha az aktif olmasinda Onemli Ol¢iide etkisi oldugu
vurgulanmaktadir. Bu baglamda arastirma, banka sektoriinde calisan bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerini ve etkileyen faktorleri incelemek amaciyla tek bir
bankada gergeklestirildi. Arastirma evrenini, calismanin yiiriitiildiigli bankada calisan
252 birey olusturdu. Orneklem sayis1 belirlenerek; ¢alismaya katilmay1 kabul eden ve
veri toplama formlarmi eksiksiz dolduran 252 banka c¢alisan1 ile arastirma
tamamlandi. Veriler “Tanitici Bilgi Formu” ve “Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi” kullanilarak elde edildi. Istatistiksel analizler i¢in SPSS 22.0 programi ve
Bagimsiz gruplar T-Testi, Anova Testi, Pearson Korelasyon analizleri kullanildu.
Arastirma sonucunda; banka c¢alisanlariin %67,9’unun kadin ve %32,1’inin erkek
oldugu  belirlendi.  Katilimcilarin  fiziksel  aktivite  diizeyi  ortalama
1937,406+£1401,094 MET-dk/hafta (Min=45; Maks=8010) olarak bulundu. Fiziksel
aktivite diizeylerinin cinsiyete, medeni duruma ve ¢ocuk sahibi olma durumuna gore
anlamli fark gosterdigi bulundu. Katilimcilardan erkek olanlarin kadin olanlara gére
fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucu bulundu. Bekarlarin da evli
olanlara gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha fazla oldugu sonucu bulundu.
Cocugu olmayanlarin ¢ocugu olanlara gore de fiziksel aktivite diizeylerinin daha
yiiksek oldugu sonucu elde edildi. Cocugu olmayanlarin olanlara kiyasla orta
siddetli, yiirime ve toplam puanlar1 daha fazladir. Egitim diizeyi, aile tipi, kurumda
calistiklar1 y1l, sigara ve alkol kullanma durumu, kronik hastalik varligi, egzersiz ve
yiiriiyiis yapma durumu, yeterli ve dengeli beslenme durumu gibi diger degiskenlerin

ise, fiziksel aktivite diizeyi iizerine anlaml1 diizeyde etkisi olmadig1 belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, fiziksel aktivite diizeyi, banka galisanlar.



ABSTRACT

Yilmaz, Biisra (2023). Banka Sektoriinde Calisan Bireylerin Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Biruni Universitesi Lisansiistii

Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Today, it is seen that our daily physical activity average has decreased
significantly compared to previous centuries. In parallel with technological
developments, it is emphasized that the fact that most of the work is done sitting and
using the computer has a significant effect on people being less active. In this
context, the research was carried out in a single bank in order to examine the
physical activity levels of individuals working in the banking sector and the factors
affecting them. The population of the research consisted of 252 individuals working
in the bank where the study was conducted. By determining the number of samples;
The research was completed with 252 bank employees who agreed to participate in
the study and filled out the data collection forms completely. Data were obtained by
using the “Descriptive Information Form” and “International Physical Activity
Questionnaire”. SPSS 22.0 program and Independent samples T-Test, Anova Test,
Pearson Correlation analyzes were used for statistical analysis. As a result of the
research; It was determined that 67.9% of the bank employees were female and
32.1% were male. The mean physical activity level of the participants was found to
be 1937,406+1401,094. It was found that physical activity levels differed
significantly according to gender, marital status and having children. It was found
that the physical activity levels of the male participants were higher than the female
participants. It was found that singles had higher physical activity levels than married
ones. It was concluded that the physical activity levels of those who did not have
children were higher than those who had children. Compared to those who do not
have children, moderate severity, walking and total scores are higher. It was
determined that other variables such as education level, family type, years of
employment in the institution, smoking and alcohol use, presence of chronic
diseases, exercise and walking status, and adequate and balanced nutrition did not

have a significant effect on the level of physical activity.

Keywords: Physical activity, physical activity level, bank employees



1. GIRIS VE AMAC

Cogu insan fiziksel aktiviteyi tipki egzersiz ve spor gibi goriir ve aslinda birgok
kiiltiir, farkinda olmadan her iki aktivite i¢in de aym terimi kullanir. Bu da bir¢ok
kisinin fiziksel aktivitenin yasamlarinda hi¢bir 6nemi olmadigina inanmalarina yol
acabilmektedir (Fisne, 2009). Spor, rekabet iceren, belirli kurallar1 olan, takim
halinde veya bireysel olarak yapilan fiziksel faaliyetlerdir. Faaliyetten rekabeti veya
rakibi ortadan kaldirmak icin tasarlanmistir. Diinyanin bazi bdlgelerinde spor,
dagcilik ve doga yiiriiyiisiinii igerir, ancak boks veya giires gibi rekabetci faaliyetleri
icermez. Buna karsilik, Kuzey Amerika tiim rekabetci fiziksel aktiviteleri spor olarak
kabul eder (Beltekin ve Kuyulu, 2020).

Egzersiz, sistematik, planli veya yonlendirilmis bir sekilde yapilan her tiirlii
harekettir. Fiziksel zindeligi artirmay1 amaglar ve viicutta siklikla tekrarlanir. Fiziksel

aktivite, egzersiz olarak da adlandirilabilir (Seger, 2019).

Fiziksel aktivite, dinlenme metabolizmasindan daha yiiksek bir enerjiye
ihtiyag duyar; basitge var olmak icin gerekenlerin iizerinde bir harcama gerektirir.
Bu, kas kasilmalar1 yoluyla gerceklestirilir ve buna fiziksel aktivite denir (Vural,

2010).

Egzersiz, fiziksel aktivite kategorisine girer. Spor ve oyun oynamak veya
yiiriiylis yapmak gibi giinliik aktiviteleri yapmak da fiziksel aktivite olarak kabul
edilir. Fiziksel aktivite, kisinin kaslariin kasilmasini igerir ve enerji harcanmasini
gerektirir. Tim faaliyetlerde enerji kullanildigini; ancak kisa siireli yiiksek
yogunluklu aktivitelerde, daha uzun siireli; diisiik yogunluklu aktivitelerde, daha kisa
stireli enerji kullanildig1 goriilmektedir (Karaca, 2008).Giinde minimum 30 dakika ile
haftada 5 giin yapilan fiziksel aktivite (hizli tempolu yiiriiyiis gibi) “yeterli” olarak
kabul gormektedir. Yetigkinlerin, haftada 75 dakika yogun egzersiz veya en az 150
dakika orta diizeyde aktivite yapmasi Onerilir. Kisilerin bu siireyi en az 10 dakikalik
periyotlarla ve siirekli arttirarak birkac haftalik siire¢ sonunda tavsiye edilen aktivite
siiresine ulasabileceklerinden bahsedilmistir. Bu hedefe ulasmak i¢in beg giinliik
fiziksel aktivite ve her giin en az 30 dakikalik hizli tempolu yiiriiyiis gibi aktiviteler
yapmak yeterli ve kabul goriilmektedir. Alternatif olarak yetiskinler 10 dakikalik

araliklarla ve stirekli bu siireyi arttirarak birka¢ haftanin sonunda tavsiye edilen



aktivite siiresine ulasabilirler. Bu yaklagim, Diinya Saglik Orgiitii'niin ydnergelerini

karsilamak i¢in yeterlidir (Auerbach ve ark., 2018).

Fiziksel aktivite iizerine yapilan arastirmalarin ortaya koydugu faydalara
ragmen, hareketsiz yasam tiim diinyada giderek yayginlasmaktadir. Gliniimiizde
yasadigimiz yasam kosullari, hem gelismis hem de gelismekte olan toplumlarda
fiziksel aktiviteyi sinirlayan bir calisma ortami olusturmaktadir. is hayatinin getirdigi
sorumluluklar ve daha ileriki yillarda ebeveyn olmanin getirdigi sorumluluklar,
insanlarin  kendilerine ayiracaklar1 zaman konusunda daha da kisitlayici hale
gelebilmektedir. Ayni zamanda bu durum, normalde aktif olan insanlar1 da hareketsiz

bir yasam tarzina itebilmektedir (Kalkavan ve ark., 2016).

Bugiin, bir insanin ortalama fiziksel aktivite seviyesi, 6nceki yiizyillara gére 6nemli
olgiide diisiiktiir. Islerin biiyiikk ¢ogunlugunun oturarak ve bilgisayar kullanilarak
yapilmasi Ise, insanlarin daha da az aktif olmasina neden olmaktadir. Bireyi fiziksel
aktiviteden alikoyan ve hareketsiz bir yasam tarzina zorlayan bu istithdam tiiri,
hareketsiz yasam tarzinin neden oldugu ¢ok sayida saglik sorununun gelismesinde de

onemli rol oynayabilmektedir (Bulut, 2013).

Fiziksel aktivite yetersizligi cogunlukla orta yas ve ileri yaslardaki insanlarda
karsimiza ¢ikmaktadir. Bireyin yetersiz fiziksel aktivite yapmasinin veya hig
yapmamasinin psikolojik, fizyolojik birgok nedeni vardir. Ozellikle Tiirkiye'de
yetersiz fiziksel aktivitenin ana nedenlerinden biri diizenli fiziksel aktiviteye zaman
ayirmamaktir (Geng ve ark., 2002). Giiniimiizde fiziksel aktivite yetersizliginin,
toplumlarin gelismislik diizeylerinden de bagimsiz oldugundan bahsedilmektedir.
Belli bir seviyenin {izerinde gelismislik diizeyine sahip {ilkelerde, eriskin
poplilasyonun sadece yarisindan daha az1 yeterli seviyede fiziksel aktivite diizeyine
sahiptir. Hizli sehirlesme ve sehirlerin siirekli biiyiimesi de hareketsiz yasami
pesinden getirmektedir. Fiziksel aktivitenin onemi yillar i¢inde yapilan arastirmalar
ile ortaya konulmaya calisilmistir. Literatiirde daha Once yapilan ¢aligmalara
bakildiginda, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek bireylerin, yetersiz fiziksel aktiviteye
sahip insanlara gore beslenme diizeni, stres yonetimi gibi bir¢ok alanda direncinin

daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Bulut, 2013).



Bu baglamda, genellikle masa basinda ¢alisan banka personelinin, saglikli bir
yasam tarzi benimsemesi ve daha kaliteli bir yasam siirmesi yoniinde farkindaliginin
olusturulmasi, fiziksel aktivite yogunlugunu artirmak icin kisisel girisimlerde
bulunabilmeleri agisindan fiziksel aktivite diizeylerinin bilinmesinin énemli oldugu
diistiniilmektedir. Bu g¢alisma, banka sektoriinde c¢alisan bireylerin fiziksel aktivite

diizeylerini ve etkileyen faktorleri incelemek amaciyla gergeklestirildi.



2. GENEL BILGILER
2.1. Fiziksel Aktivitenin Tanim

Son zamanlarda kronik hastaliklarin goriilme sikligimin artmasiyla birlikte
insanlar saglikli yasamay1 6n planda tutmaya basladilar. Saglikli bir yasam, kisinin
verimli ve istekli c¢alismasi, tiim zamanimi kullanmasi, sadece kisa bir siire
dinlenmesi, mevcut yeteneklerini gelistirmesi, fiziksel dengeyi saglamasi, diinyaya
nese ve fiziksel giizellik getirmesiyle karakterize edilir (Yan, 2007). Diinya Saglik
Orgiitii'ne gore planli, programli ve tekrarli fiziksel aktivitenin insan saglig1 iizerinde
olumlu etkileri oldugu gosterilmis ve "egzersiz" teriminden farkli bir tanim
oldugundan bahsedilmistir. Fiziksel aktivite, egzersizden daha genistir, giin icinde
meydana gelen bedensel isleri ve yiiriiyiis gibi bos zaman aktivitelerini de
kapsamaktadir (Saito, et al., 2018). Fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olan
egzersiz, saglik ve beceri acisindan O6nemli bir kavram olan fiziksel uygunlugun
gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi amacina yonelik olup, bireylerin uygunluk derecesinin
bilimsel testlerle belirlendigi, planli, programli ve tekrarli bir sekilde yapilmasi
onemlidir. Bunun nedeni, fiziksel aktivitenin, bos zamanlari, bahge islerini, glinlilk
isleri, bir yerden bir yere seyahat etmek gibi aktiviteleri de iginde barindirmasidir. Bu
tanmim fiziksel aktivitenin, enerji harcanmasiyla sonuclandirilarak tiim fiziksel

hareketler olarak tanilandirilmasina imkan vermektedir (Booth, 2000)

Fiziksel aktivite, bazal enerji harcamasini arttirmak i¢in herhangi bir egzersizin
termik etkisidir (Karaca, 2017). Fiziksel aktivite, depolamadaki enerji depolarini es
zamanli olarak Olgerken, enerji harcanmasinda artis saglayarak, iskelet kaslari
tarafindan tretilen viicut hareketleridir (Vural, 2010). Rowland and Freedson‘a
(1994) gore fiziksel aktivite, viicut iskelet kaslarinin hareketi yoluyla enerji

harcanmas: ve kisisel giinliik hareketi gergeklestirme miktaridir.

Farkli bir tanima gore ise, kaslarimizi ve eklemlerimizi kullanan, enerji
harcamasindan fayda saglayan, kalp ve solunum hizlarini artiran, degisen derecelerde
yorgunluga neden olan giinliik yasam aktiviteleri olarak tanimlanabilir (Bek, 2008).
Ayrica yogunluk, siire ve siklik ile karakterize edilen bir olgudur. Siklik, belirli bir
donemdeki ortalama seans sayisidir; siire ise, faaliyetin dakika sayisidir. Ornegin, her

giin en az 30 dakikalik fiziksel aktivite belirtilirken, aktivitenin siklig1, her giin ve



stire olarak 30 dakikadir. Siddet, aktivite sirasinda harcanan enerji miktar ile

iligkilidir (Tanir, 2013).

Ozer (2001)’e gore fiziksel aktivite; bazal seviyeden daha fazla enerji
harcamast gerektiren, iskelet kasi kasilmast sonucu viicut hareketlerinin

uretilmesidir.

Zorba (2010)’da fiziksel aktiviteyi, “viicut tarafindan iskelet kaslarinin hareketi
yoluyla enerji harcanmasi” olarak tanimlamaktadir. Giin i¢indeki diger aktiviteler,

spor, oyun ve egzersiz de fiziksel aktivite olarak kabul edilir.

Kisaca fiziksel aktivite; iskelet kas1 aktivitesinden elde edilir ve harcanan enerji

ile dogrudan iliskilidir ve herhangi bir fiziksel aktivite enerji gerektirir (Zorba, 2010).

Teknoloji ve modernlesmenin insan hayatina bazi olumsuz etkileri
goriilmektedir; teknoloji giinliikk fiziksel aktivite diizeyini azaltmakta ve insanlar
bunun sonucunda daha az hareket edebilmektedirler. Ayrica, hizli kentlesme, sosyal
alanlarin azlig1, hareketsiz yasam tarzina yol a¢maktadir. Bireylerin fiziksel
aktivitenin Oneminin farkinda olmamasi ve teknolojiyi insanlara tercih eden
hareketsiz bir yasam tarzi1 benimsemesi; obezite, tansiyon, kalp ve damar hastaliklari
gibi kronik hastaliklarin 6nde gelen nedenlerinden biri olmustur. (MacAuley, 1994;
Satcher and Lee, 1996).

Diizenli fiziksel aktivite, cesitli hastaliklar1 Onleyerek bireyin sagliginin
korunmasi yoniinde destek saglamaktadir. Ayni1 zamanda, is ve ev performansini, bos
zaman kapasitesini ve zihinsel durumumuzu gelistirir. Saglikli bir toplum, bireylerin
erken yaglardan itibaren fiziksel aktivite aligkanligi kazanmasini gerektirir. Fiziksel
aktivite, glinlik yasamin ayrilmaz bir pargasidir ve kisisel sagligin korunmasi ve
gelecekteki saglik risklerinin azaltilmasi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Zorba,
2010).

2.2. Fiziksel Aktivite Boyutlari

Fiziksel aktivitenin siire, siklik ve siddet olmak iizere i¢ boyutu vardir.

2.2.1. Fiziksel Aktivitenin Siiresi (Miktari)

Tek bir antrenman seansinin siiresine fiziksel aktivite siiresi denir. Bireysel
egzersiz seanslarinin siire ve siklik verileriyle birlestirilir ve ardindan bu bilgiler

toplam egzersiz siiresini hesaplamak igin kullanilir. Ornegin bir haftada harcanan
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toplam enerji kilokalori (kj) veya Metabolik esdeger dakika (MET.dK) dir.
(Shephard, 2003) olarak ifade edilir. Ayrica aktivite siiresinin siddetine bagli oldugu
distiniilmektedir. Siddetli aktivite sirasinda yliksek yaralanma ve sakatlik riski

nedeniyle, aktif olmayan kisiler i¢in diisiik yogunluklu ve uzun siireli aktivite onerilir

(Ozer ve Baltaci, 2008).
2.2.2. Fiziksel Aktivitenin Sikhgi (Frekansi)

Belirli bir siire i¢inde gergeklestirilen toplam fiziksel aktivite miktaridir. Farkli
mevsimsel sicakliklara sahip tilkeler, yaz ve kis aylarinda farkli aktivite sikliklarina
sahiptir. Etkinligi tek seferde veya kismen tamamlamak ¢ok 6nemlidir (Shephard,
2003). Bouchard ve ark. (2012), fiziksel aktivitenin bir zaman periyodundan ziyade
bir siireklilik olduguna dikkat cekmektedir.

2.2.3. Fiziksel Aktivitenin Siddetinin Ol¢iilmesi

Metabolik esdeger (MET) kavramu ile agiklanmaktadir (Cengiz, 2007). (MET),
dinlenme oraninin katlari olarak bilinmektedir. Bu oran, belirli bir aktivite icin
metabolik hizin, ortalama bireyin dinlenme metabolik hizina boliinmesine esittir.
MET, wviicut agirhigr  igin  gerekli olan oksijen tiiketimi olarak da
tanimlanabilmektedir. Dakikada ortalama 200-250 ml oksijen tiiketimi ile 500 ml
oksijen tiiketimi, 2 MET calismasinin dinlenme oksijen tiiketiminin iki katidir. MET,
viicut agirliginin kilogrami basina tiiketilen oksijen miktar1 olarak da olgiiliir. 1 MET
= 3,5 mL/kg/dk’dir (Oztiirk, 2005). Fiziksel aktivite, yogunlugu icin manuel
puanlama sistemi, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olgegi’ni (IPAQ) temel alir ve bu
rakam haftada 600 MET-dk ise fiziksel yogunluk orta olarak kabul edilir. 600'in alt1
diisiik, 600-3000 orta ve 3000'in Ustii yiiksek olarak kabul edilir. Dakika, giin ve
MET degeri (istirahat oksijen tliketiminin kat1) ¢arpilarak, fiziksel aktivitenin siiresi

ve hacmi i¢in "MET-dakika/hafta" olarak bir skor hesaplanir (Savci ve ark., 2006).
2.2.3.1. Diisiik Siddetli Fiziksel Aktivite

Hafif fiziksel aktivite, solunum ve kalp atis hizlarinin dinlenme degerlerinden
biraz daha yiiksek oldugu diisiik yogunluklu aktivite ile karakterize edilir. Kalp atis

hizinda %10 artis ve maksimum oksijen tiiketimi dikkate alinir (Bayram, 2017).



Ornek olarak; televizyon izlemek, iitii yapmak, oturmak, yoga yapmak, esnemek, 1-3

km tempolu yiiriiyiis yapmak vb. sayilabilir (Ainsworth ve ark., 2000).
2.2.3.2. Orta Siddette Fiziksel Aktivite (3-6 MET ya da 4-7 kcal/ dk)

Orta yogunlukta fiziksel aktivite, orta diizeyde fiziksel efor, normalden daha
yiiksek bir kalp hizi ve normalden daha sik nefes almayi igerir. Kalp atis hizinda %15
artts ve maksimum oksijen tilketimi mevcuttur (Bayram, 2017). Ornegin, elektrik
stipiirgesi ile ev temizligi, masa tenisi, voleybol, 4-6 km tempolu yiirliyiis vb. orta

siddetli fiziksel aktivitelerdendir (Ainsworth ve ark., 2000).

2.2.3.3. Yiiksek Siddetli Fiziksel Aktivite (>6 MET ya da >7 kcal/ dk)

Siddetli fiziksel aktiviteler yiiksek derecede fiziksel gii¢ icerir ve nefes alip
vermek normalden fazladir (Bayram, 2017). Ornegin; merdiven ¢ikma, tenis oynama,
kosma, basketbol, sirtinizda agir bir ¢anta ile yokus yukari yiirime vb. olarak

siralanabilir (Ainsworth ve ark., 2000).
2.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen demografik ve biyolojik faktorler; yas, egitim,
cinsiyet, genetik, sosyoekonomik durum, medeni durum, ebeveynlik durumu ve
engellilik vb. olarak siralanmaktadir. Yas ilerledik¢e fiziksel inaktivitenin arttigi,
fakat 50 yasindan itibaren fiziksel aktivite yapma oraninda goriilebilir bir artig

oldugu da séylenebilir (Guthold et al., 2008; Trost et al., 2002).

Saglik ve egzersiz bilgisi, duygusal genisleme, zaman eksikligi, oturma odasi,
hareket temelli algisi, egzersizden zevk alma, egzersiz istegi, saglik ve saglik algisi,
kisisel 6zellikler, 6z bellek, ruh sagligi, i¢sel motivasyon, egzersiz diizeltici islemler,
kendine giiven, motivasyon gibi faktorler ise; fiziksel aktiviteyi etkileyen psikolojik,
zihinsel ve duygusal faktorlerdir (Guthold et al., 2008; Trost et al., 2002).

Davranigsal ozellikler ve siiregler; ¢cocukluk ve yetiskinlerde fiziksel aktivite
geemisi, gecmis egzersiz programlari, fiziksel aktivitedeki basa ¢ikma giicii, kisisel
kisilik tipi, yeme tiiketimi, okuldaki veya meslekteki fiziksel diizeyi ve alkol veya
tiitlin kullanimi1 vb. bu baslik altinda yer alan faktorlerdir.

Kiiltiirel faktorler ise; grup uyumu, sosyal izolasyon, aile ve arkadaslardan

sosyal destek, kocglardan sosyal destek, gecmis aile etkileri, medeni durum, egitim
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diizeyi ve doktor tavsiyesi, hava durumu, spor yapan insanlar, sik gézlem yapma,
evde spor aletleri kullanma, mahallenin giivenligi, kaldirimlara yakinlik, dinlenme
alanlarina yakinlik vb. ortam degiskenlerini listelemektedir (Can, 2014; Trost et al.,
2002).

2.4. Fiziksel Aktivitenin Faydalari

Diizenli, planli ve amaca yonelik fiziksel aktivite, cocuk ve ergenlerin saglikli
gelisimi ve biiylimesi i¢in son derece faydali kabul edilmektedir. Sosyallesme,
isbirligi yapma, kotii aligkanliklardan uzak durma, hastaliklarla savasma ve en
onemlisi bos zamani degerlendirme aktivitelerinde fiziksel aktivite 6nemli rol oynar
(Baltaci, 2008). Ayrica egzersizi zevkli bir aligkanlik haline getirmek icin her yas
icin dogru fiziksel aktiviteyi secmek onemlidir. Toplumun iyilestirilmesi ve gelisimi
icin bireylerin, gelecek nesillere fayda saglayacak sekilde diizenli fiziksel aktivite

yapmalari 6nerilmektedir (Aydogdu, 2016).

Fiziksel aktivitenin faydalar1 ve ayn1 zamanda saglik {izerine etkileri ii¢ ana
baslik halinde incelenmektedir (Bek, 2008).

Fiziksel saglk iizerine faydalari; dizenli egzersizler, kemiklerin ve baglarin
koordinasyon, dayamiklilik ve esnekligini arttirir. Ayrica viicuttaki  kilcal
damarlardan kan hiicrelerini iyilestiren kas tonusu ve Omriinii uzatir. Tepkime
sicakligi ve kalp atis1 siiresini de arttirir, bu da kalp atisinin basina pompalanan kan
miktarin1 arttirir. Damar sistemi araciligiyla beyne giden kan akiginin hizlanmasi
sonucunda ise bunamay1 6nleme etkisi gosterdigi tespit edilmistir. Bu yagam tarzinin
yayginlagsmas1 ¢ocukluk ve addlesan donemlerde olusabilecek obeziteyi de onledigi
belirtilmistir. Sakatliklara ve yaralanmalar1 6nlemede ve genel sagligin korunmasina

yardimet olur (Demirel ve ark., 2014).

Psikolojik ve sosyal saglik iizerine faydalary; egzersiz, stresi azaltan ve olumlu
diisiinebilme yetisini artiran endorfin salinimlarini arttirir. EK olarak egzersiz,
insanlar arasindaki iletisimin ve bir grup i¢inde uyumun artmasina yol agar. Nefes
alarak, kisinin stresle daha iyi basa ¢ikmasini ve olumlu bir bakis a¢isin1 kazanmasini
saglar. Bunun nedeni, fiziksel aktivitenin zihne nemli faydalar saglamasidir (Zorba,
2012).



Gelecekte yasantimiz iizerine faydalari, Quglii kas dokusu olusturur ve ileri
yastaki kemik kirigi veya osteoporozu azaltir. Bagisiklik sistemi korumasi ve kemik
kirilmasinin onlenmesine yardimci olur. Egzersiz, yasam giivencesini artirir, genel
saglig1 iyilestirerek kanserden kurtulma gibi sonuglari da olusturur. Bunun nedeni,
egzersizin genel saglik Ozellikleri ve daha uzun bir yasam beklentisinden
kaynaklaniyor olmasindandir. Diizenli egzersiz yapan kisiler, kendilerini fiziksel
olarak zinde hissettiklerinden halk sagligina fayda saglamaktadir diyebiliriz. Fiziksel
aktivitenin, toplumun genel saghg tizerine de olumlu etkileri olmakla birlikte,
bireysel sagliga olumlu katki da saglamaktadir. Koruyucu ve oOnleyici saglik
hizmetlerinin, maliyeti daha az oldugu diistiniiliirse insanlarin sagligi tizerinde iyi

yonde etkisi olan “birincil korunma yontemi” olarak goriilebilir (Bulut, 2013).
2.5. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri

Fiziksel aktivite i¢in standart bir yontem yoktur. Bunun yerine, epidemiyolojik
caligmalarda kullanilan fiziksel aktivite degerlendirme yontemleri ile belirlenir

(Kriskai and Caspersen, 1997; Sahin, 2010).
Bunlar;

1. Kriter Yéntemler

e Dogrudan (davranigsal) gozlem
o Direkt kalorimetri

e Dolayl kalorimetri

e Cift su yontemi

2. Objektif Yontemler

e Nabiz izleme
e Pedometre

e Ivmedlcer

3. Subjektif Yontemler
e Giinliik
e Kayit

e Geri ¢cagirma sorusturmast



e Gegmis verilerini izleme
2.5.1. Kriter Yontemler

Dogrudan Gézlem: Birinin fiziksel aktivite etkinliginin belirlenmesinin en
yaygin yolu bilimsel yontem kullanmaktir. Bu, kisiyi yakindan gozlemlemeyi ve
belirli bir yerlesim sistemi kullanarak hareketlerini kaydetmeyi gerektirir (Malina et
al., 2004; Onurlu, 2010). Bir aktivite hakkinda veri elde etmek, aktivitede harcanan
uzun siireyi gerektirir. Bu etkiler, nesnelerin aktivitelerinin stireleri, kullanimlar1 ve
aciklamalarini igerir. Bu yontem fiziksel aktivitenin belirlenmesinde uzun siire
gerektiren ancak kullanisli bir yontem oldugu gibi kapsamli ¢alismalar i¢in maliyeti
yiiksek bir yontem olarak belirtilmektedir. Sonug olarak, bu arastirma yontemi daha
kiiglik gruplar veya kesitsel karsilagtirmalar i¢in daha uygun bir yontemdir. Ancak,
bu ayn1 zamanda daha biiyiikk gruplarla ¢alismak i¢in zor, zaman alic1 ve pahali

oldugu anlamina gelir (Berksoy, 2011; Fisne, 2009; Corbin and Dale, 2000).

Direkt Kalorimetri (Viicut Sicakligi Uretimi): Bu yontem Zuntz and
Hagemann tarafindan, 1800 yilinda gelistirilmistir. Viicudun 1s1 iiretimi veya 1s1

kaybinin 6lgiilerek harcanan enerji miktaridir (Tremblay et al., 2001).

Kalorimetri, organizma tarafindan iiretilen 1s1y1 6l¢menin en kesin yontemidir.

Ancak,

Bu siire¢ karmasiktir ve her yerde bulunmayabilir.

e Viicut tarafindan tiretilen 1sinin bir kismi egzersiz sirasinda disar1 atilamaz.
e Olgiim sirasinda kullanilan ekipman da 1s1 iiretebilir. Terleme ve ter kaybi
cihazlar1 olumsuz etkileyebilir.

e Kullanim acisindan pratik degildir.

Biiytik popiilasyonlara uygulanamamasi, maliyetli ve uygulanmasinin zor

olmasi nedeniyle arastirmalarda tercih edilmemektedir (Burmaoglu, 2010).

Dolayli kalorimetri: Is1 iiretimi oksijen ve/veya karbonat iiretimi Olgiilerek
enerji harcamasini saglar (Oztiirk, 2005; Yesil, 2005). Hata payr %2-3’diir. Cihaz
kiiciik ve portatiftir ve maske veya burun klipsi olan bir agizdan verilen nefesi
toplamak i¢in bir toplayicidan olusur. Bu yontem, laboratuvar ve saha c¢aligmalarinda

fiziksel aktivitenin belirlenmesi igin en iyi yer yontemidir. Dolayli kalorimetri,
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istirahat metabolizmasi, harcamalarin termal tiiketimi ve egzersizin termal yoniinii
belirlemek icin kullanilir. Bu degiskenler, enerji harcamasi ve kilo ydnetimi

arasindaki iliskiyi anlamamiza yardimci olur (Laporte et al., 1985; Onurlu, 2010).

Cift aydinlatma su yontemi: bireylerin laboratuvar kosullar1 disinda, giinlik
yagsamlarinda ekipman kullanmay1 gerektirmeden enerji tikketimini dogru 6lgebilen
tek yontemdir. Yesil (2005), bu yontemin gozlemcilerin viicutlarinin enerji
harcamalarini bosaltmalarma yardime1 oldugunu belirtmistir. Bir kisinin CO?i disar
atmasi ig¢in gecen siireyi analiz etmek igin enerjiyi ne kadar hizli yaktigini
gostermektedir (Conway et al., 2002; Bonnefoy et al, 2001; Oztirk,
2005). Haftalarca veya giinlerce kisinin CO? iiretim tilketimini hesaplamak igin bu

dlgiimler yapilabilir (Livingstone et al., 1990; Oztiirk, 2005).

Bu teknik, zorlanmadan objektif veriler saglarken, iki dezavantaji vardir.
Bunlar nispeten yiiksek maliyetler ve faaliyet tiiriiniin ayirt edilememesidir. Bu
teknigin dolayli kalorimetriye gore daha dogru sonuclar verdigi kanitlanmistir

(Oztiirk, 2005; Vanhees et al., 2005).
2.5.2. Objektif Yontemler

Kalp atig hizi izleme: Kalp atis hiz1 genellikle fiziksel aktivite yapilirken
giinlik enerji harcamasini belirlemek i¢in kullamilir. Kalp atis hizi laboratuvar
cihazlar ve saha calismalarinda elektrokardiyogram (EKG) izlemeden daha motive
edici ve biiyiik kas gruplarinin dinamik calismasi sirasinda kalp atis hizi ile enerji
harcamasi arasinda giiglii bir pozitif iligki oldugunu gostermektedir (Strath et al.,
2000; Trost, 2001).

Kalp hizi monitérizasyonunun en énemli dezavantaji ise her kisi i¢in kalp hizi-
enerji harcamasi egrisinin kalibre edilmesi gereklidir. Diger limitasyon, istirahatte ve
diisiik siddetli fiziksel aktiviteler i¢in kalp hizi ve enerji harcamas: arasindaki iliski
degiskendir. Monitorlerin birgogunun, katilimci tarafindan uzun déonemler takilmasi

gerekir (Oztiirk, 2005).

Kalp hiz1 izlenmesinin en 6nemli dezavantaji ise, her kisi i¢in kalp hizi-enerji
harcamasi egrisinin kalibre edilmesi gereklidir. Diger bir sinirlama, kalp atis hiz1 ile

enerji harcamasi arasindaki iliski i¢cinde dinlenme ve diisiik fiziksel aktivite sirasinda
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dalgalanmasidir. Monitorlerin  birgogunun, katilimer tarafindan uzun donemler

takilmasi gerekir (Oztiirk, 2005).

Pedometre: Pedometre, toplam hareket boyutunu ve dikey salinimi Glgerek
yiiriime sayardir (Sahin, 2010). Pedometre kiigiik, basit ve ucuz bir aragtir. Genellikle
bel bolgesinde yapisik olup, yiirlime sirasinda kalganin dikey ivmesine (yliriime
sirasinda yukar1 asag1 hareket) seken yatay bir yaya bagl kaldirag kolundan olusur
(Schonhofer et al., 1997). Perde belirli bir esigi astiginda mekanizma bir "adim"

calismis olur (Sequeira et al., 1995).

Agirlik kaldirma veya statik ayakta durma gibi hareketler dogru bir sekilde
Ol¢iilemez; yalnizca bir yondeki hareket mesafesi olgtliir. Pedometreler, bir etkinin
yokus yukart mi yoksa yokus asagi mi yiridigini tespit edemez. Sahin (2010)
tarafindan yapilan ¢alismada, baz1 yavas yavas yiirime hizlarinin dogru olarak
Olciilmedigi tespit edilmistir. Hiz veya adimdaki diziler, mesafeyi gecerken
yanligliklara neden olur. Mesafe Olgiimleri hizdaki yatay olarak yiirlimek veya
hareket etmek Ol¢imiinii degistirmez. Bunun nedeni, ayak yapisina veya bilege
yerlestirilmis ivmedlgerin yerlesimden etkilenmesidir (Bouchard, 2000). Buna
karsilik, bir pedometre bilege veya ayak bilegine yerlestirildiginde mesafeyi dogru
bir sekilde yaymaz. Pedometreler, 6nemli kisitlamalarina ragmen bazi derslerde hala
kullanilmaktadir. Bunun nedeni, pedometreyi bele yerlestirmenin ayak bilegine
yerlestirmeye gore daha dogru okuma vermesinden kaynaklanmaktadir (Sahin,

2010).

Ivmedéigerler: Bunlar, dikey, yanal ve yatay hareketi dlcen ve hareketin
miktarm: ve yogunlugunu belirleyen teknolojik olarak daha gelismis cihazlardir
(Bouchard, 2000; Steele et al., 2003). Bu durum, genellikle uzun siireli koruma
ivmedlgerlerinin  saglanmasii  gerektirir. Giinlik rutinlerini  etkileyeceginden,
insanlarin normal aktiviteleri sirasinda ivmedlger takmamalar1 gerekmektedir. ki tip
ivmedlger mevceuttur: tek eksenli ve ¢ok eksenli. Tek eksenli sensorlar, 6rnegin bir
teknede kiirek ¢ekerken veya bisiklet siirerken oldugu gibi, hareket yalnizca tek bir
diizlemde veya algi boyutlarinin oldugu sensorlerdir. Buna karsilik, ¢ok eksenli
sensorler aynit ve birden cok diizlemdeki hareket algilar1 ve kiirek c¢ekme gibi
etkinliklerle karistirilabilir (Freedson and Miller, 2000). Etkinlik monitérleri, bir

kisinin hareketi hakkinda diger hareketle ilgili siirelerinden daha fazla bilgi
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verebilir. Birden fazla hareket diizlemini Olgebilirler, bu da onlarin geleneksel
hareket sensorlerinden ¢ok daha dogru sonug verir. Bazi monitor etkinlikleri viicut
pozisyonlarmi ve hareketlerini algilayabilir ve bu da birdenbire ¢ok hareket
algilamasalar bile onlara ¢ok fazla veri verebilir. ivmedlgerlerin dezavantajlar,
pedometrelerden daha pahali olmalar1 ve verileri analiz etmek i¢in teknik uzmanlik
ve ek donanim/yazilim gerektirmeleridir (Patterson et al., 1993; Le Masurier and
Tudor-Locke, 2003).

2.5.3. Subjektif Yontemler

Giinliik: Bu yontemlerde kisi kendi hakkinda rapor verir (Sanli, 2008). Belirli
bir donemde gerceklestirilen tiim fiziksel etkinliklerin ayrintili olarak incelenmesini
saglar (Oztiirk, 2005). Giin igerisinde tamamlanan faaliyetler, tiirii ve siiresi ile

birlikte diizenli olarak kayit altina alinir.
Glnliikten 6zet bir sonug ¢ikarilir:

1- Belirli bir faaliyette harcanan toplam siire ile o faaliyet i¢in belirlenen
enerji harcama oranini ¢arpin,

2- Tiim faaliyetlerin kiimiilatif siirelerini listeleyin (Sanli, 2008).

Giinliikler, genellikle 1-3 giin ile smirli oldugu i¢in uzun yasam fiziksel
aktivite seviyeleri degistirilmis olabilir. Glinliiklerin katilimci tarafindan kullanilmasi
yorucudur ve bu donemde bu yiizden fiziksel aktivite seviyelerinde degisimler

olabilmektedir (Lamonte and Ainsworth, 2001; Laporte et al., 1985).

Kayitlar: Ginlik gibidirler, ancak tiim gergeklestirme yerine belirli bir tiir
gergeklestirmenin  gergeklestirilip  gergeklestirilmedigini  gosterir. Etkinligin
baslangic ve bitis saatleri, katillm sonrasinda veya giin sonunda
kaydedilebilir. Atletik egitim programlarma katilim i¢in kayit mevcuttur. Ancak
giinliik olarak kullanmak i¢in uygun olmamalar1 ve bunlarm kullanim deneklerin

potansiyellerinden yararlanmak gerekir (Burmaoglu, 2010).

Hatirlama Anketleri: Davranis lizerinde daha az kullanim gerektirir. Genellikle
giinlere kaydetme veya glinlere kaydetmeden daha az sorumluluk gerektirir. Fiziksel
aktivitenin degerlendirilmesinde hatirlama anketleri genellikle yasam boyu ve bir
hafta boyunca kullanilmaktadir (Dubbert, et al., 2004). Aktivitelerin tiirii, siklig1 ve

stiresi karmasik ve doldurulmasi zor bir ankettir. Fiziksel aktivite degerlendirmeleri
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daha detayli yapilabilir. Bu anketin puanlama sistemi, basit puanlama, alistirmalarin
tinite bazinda 6zetlenmesi ve verilerden toplam puan alinmasindan olusmaktadir

(Lamonte and Ainsworth, 2001).

Aktivite hatirlama anketinin t¢ ayr1 formiilii vardir. En genel olarak
“Retrospektif Tarihsel Veriler” olarak adlandirilan; uzun siire saklama araliklari i¢in
yeterlidir. Bir aralik yeterince uzunsa bu form, bir kisinin yillik olarak egzersiz
yaptigin1 gosterir. Ne yazik ki, Minnesota Rekreasyonel Yurti¢i Aktivite Anketi ve
Tecumseh Anketi, bir yi1l boyunca bir dizi veri aktivitelerini ger¢eklestirmesini
gerektiriyordu. Bu birgok siiriicii i¢in hafiza giigliiklerine ve kullanim hizmetlerini
vergilendiren karmasik sorulara yol agmistir (U.S. Department of Health and Human
Services, 1996).

Evrensel Anketler: Bu baska bir geri ¢agirma anketi tiirtidiir. Etkinlik boliimleri
hakkinda kisa sorular iceren bir-dort soruluk bir anket kullanilir. Kisilerden
genellikle, fiziksel aktivitelerini benzer yas ve cinsiyet kategorilerindeki diger
kisilere gore derecelendirmeleri alinir. Bu anket kullanilarak, belirli aktivite tiirleri ve
fiziksel aktivite hakkinda smirli bilgi elde edilebilir ve sonuglarina gore fiziksel

aktivitenin yalnizca basit bir smiflandirmasi yapilabilir (Lamonte and Ainsworth,

2001).

2.6.Is Yeri Etkinliklerinin Giinliik Yasam Fiziksel Aktivitesine Katkilar1 Ve

Onemi

Fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili yapilan en eski ¢calisma Londra’da terziler ve
ciftgiler arasinda yapilmis ve koroner kalp hastaliklarindan kaynaklanan 6lim
oranlar1 incelenmistir. Calisma sonucunda terzilerin gift¢ilere gore daha sedanter
yasam tarzlarmin olmasindan dolay1 koroner kalp hastaligina yakalanma risklerinin
daha fazla oldugu belirlenmistir (Can ve ark., 2014). Teknolojideki gelismeler
nedeniyle insanlarin daha az hareket ettigi goriilmektedir ve sonus olarak, yillik
yaklagik 1,9 milyon insanin yeterince hareket etmedikleri i¢in kronik hastaliklara
yakalanip, daha sonras1 6liime kadar giden sonuglari gérmek miimkiin olmaktadir
(Vural ve ark., 2010). is yerindeki fiziksel aktivite diizeyi hem yapilan ise bagh
olarak hem de is yerindeki mola saatlerinde bireyin hangi aktiviteleri tercih ettigine
bagl olarak degismektedir. BU nedenle, ¢alisma saatleri iginde “masa bas1 egzersiz”

egitimi verilmesi ve uygulanmasi 6nem kazanmaktadir (Mural ve ark., 2010).
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Calisanlarin igyerinde aktif olmalarina yardimci olmak, onlarin fiziksel ve zihinsel
sagliklarii artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda hastaliklarin mali yiikiinii de azaltir
(Thompson et al., 2003). Ogle tatilinde parkta yapilacak bir yiirilyiisiin ¢alisanlar

tizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir (Sianoja et al., 2017).

Yiirime gibi diizenli gilinliik ve bos zaman gezintileri, kiginin sagligini
korumasina, Kilosunu korumasina, kilo Kkontroliiniin saglamasina ve enerji
korunmasina yardimci olur. Ek olarak, diizenli giinliik ve bos zaman aktiviteleri
kisinin zihinsel ve fiziksel yapilarini resmetmeye yardimci olur. Ayni zamanda, bu
calisma motivasyonunu iyilestirerek finansal yiikii de azaltabilmektedir (Thompson
et al., 2003). Uzun koruma alanlari, aktif bir yasam tarzinin g¢alisan saghiginin
korunmasina, daha az doktor ziyaretine ve daha az ise devamsizliga yol agabilecegini

gostermektedir (Vural ve ark., 2010).
2.7. Fiziksel Aktivite Aliskanhg1 Kazanmada Hemsirenin Rolii

1960’11 yillara kadar hemsirelik literatiiriinde fiziksel aktivite, egzersiz olarak
ifade edilmistir. O donemlerde hastalik Onleme davranisi olarak degerlendirilen
egzersiz ile ilgili fazla ¢aligma olmadigr goriilmistiir. Ancak egzersizin diizenli
yapildigi takdirde saglik tizerindeki faydalart hemsireler tarafindan 6nemsenmekte ve
bilinmektedir. Diger taraftan hemsireler fiziksel aktiveyi saghigin gelismesini
saglayict  ve  hastaliklart  Onleme  konusunda  bir  davramig  olarak
degerlendirmektedirler. Akademik ¢alismalarda saglik alaninda fiziksel aktivitenin
gelistirilmesin de hemsirelerin etkili oldugu kabul edilmektedir. Hemsireler hareketli
yasam tarzini olusturma ve fiziksel aktivite danigsmanlik hizmeti vermede ¢ok 6nemli
bir konumdadirlar (Ozcan, 2006). Fiziksel aktivite danismanlig1 hemsireler, doktorlar
ve egzersiz uzmanlari gibi diger saglik calisanlar tarafindan tek basina ya da isbirligi

igerisinde verilebilir (Tulloch et al., 2006).

Fiziksel aktivite damigmanliinda hemsireler sosyal destek kaynaklarim
arastirip dogru tespit yaparak bunlar1 harekete gecirmek ve kisileri dogru
yonlendirmek i¢in bu sorumlulugu distlenirler. Bu sorumluluk dogrudan saglig
koruma ve gelistirmek i¢in gecerlidir. Hemsireler fiziksel aktivite yapanlarin neden
bu aktiviteyi yaptiklarina odaklanmak i¢in bu aktivitenin kazandiracag: yararlar1 6n
plana cikartmak, (agirlik kontrolii, kendilerini daha iyi hissetmeleri, psikolojik

sagliga 1yi gelmesi agisindan) bireye bilgilendirme ag¢isindan iyi sonug verebilirken,
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bazi kisilere toplumsal alanlarda yeni programlarin sunulmasi gerekebilir. Fiziksel
aktivite programini devam ettirmede kisilere yardim etmede belirli araliklarla

gbzlem, izleme ve destek goriismeleri degerlidir (Ramfelt ve Liitzen, 2005).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Gerekcesi Ve Amaci

Bu arastirma, banka sektoriinde calisan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
ve etkileyen faktorleri incelemek amaciyla tamimlayic1i ve kesitsel tasarimda

gerceklestirildi.
3.2. Arastirma Sorulari

Arastirma amac1 dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmistir:

1. Banka sektoriinde ¢alisan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ne diizeydedir?
2. Banka sektoriinde galisan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri hangi bireysel

etkilenir mi?

3.3. Arastirmanin Yeri Ve Zamam

Arastirmanin verileri, Istanbul’da bir bankanin Genel Miidiirliigii’'nde calisan

bireyler ile 01.09.2022- 18.11.2022 tarihleri arasinda toplandi.
3.4. Arastirmanin Evreni Ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, 01.09.2022-18.11.2022 tarihleri arasinda Istanbul’da bir
bankanin Genel Miidiirliigi'nde calisan 2,259 kisi olusturdu. Evrenin tamamina
ulagilamadigr takdirde ¢aligmanin giivenirligi i¢in 6rneklem hesabi yapildi.

_ Nt? pq
d?(N -1 +t’pq

N: Evren

n: Ornekleme almacak uygulama sikligi
p: Incelenen olayin goriiliis siklig

q: Incelenen olaym gériilmeyis sikligi

t: Belirli serbestlik derecesinde ve saptanan yanilma diizeyinde t tablosundan

bulunan teorik deger

d: Olaym gortiiliis sikligina gore yapilmak istenen + sapma
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Yukaridaki 6rneklem belirleme formiilii kullanildiginda, 2021 yilinda 2,259
bankada calisan birey oldugu varsayilmak {lizere minimum n=252 banka ¢alisaninin
calismaya dahil edilmesi uygun bulundu. Bu baglamda, ¢alismaya katilmay1 kabul
eden ve veri toplama formlarim1 eksiksiz dolduran toplam 252 banka calisani

orneklemi olusturdu.
3.5. Arastirmaya Alinma Ve Arastirmadan Dislanma Kriterleri
3.5.1. Arastirmaya Alinma Kiriterleri

e 18 yasindan biiylik olmasi,
e Arastirmaya katilmay1 goniillii kabul etmesi,

e Veri toplama formlarini eksiksiz doldurmus olmasi.

3.5.2. Arastirmadan Dislanma Kriterleri

e Arastirmaya katilmay1 kabul etmemesi,
e Veri toplama formlarini eksik cevaplamis olmasidir.

3.6. Veri Toplama Araclari

Veriler, “Tanitict Bilgi Formu” (Ek-1) ve “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi-Kisa Form” ( Ek-2) ile toplandi.

3.6.1. Tanitic1 Bilgi Formu

Bireysel bilgi formu, bankada c¢alisan bireylere ait demografik o6zellikleri
toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir (Oner, 2016; Ocak, 2021;
Akdevelioglu, 2012; Giir ark., 2017; Oziidogru, 2013). Tanitic1 bilgi formunda; yas,
cinsiyet, egitim durumu, ¢ocuk sahibi olup-olmama, ¢ocuk sayisi, hastalik durumu,

egzersiz yapilip-yapilmadig: gibi sorulardan olusan toplam 30 soru bulunmaktadir.

3.6.2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (IPAQ Short Form -
International Physical Activity Questionnaire Short Form)

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (IPAQ), 15 ila 65 yas
arasindaki kisilerin fiziksel aktivite seviyeleri hakkinda bilgi toplamak amaciyla

tasarlanmistir. [IPAQ gelistirme calismalar1 1998 yilinda Cenevre’ de baslamis ve 12
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tilke ve 14 arastirma merkezinde gegerli ve gilivenilir oldugu acgiklanmistir (Tekkanat,
2008). Anketin iilkemizdeki gecerlik ve giivenirlik c¢alismast Oztiirk (2005)
tarafindan tniversite Ogrencileri ilizerinde yapilan bir ¢alismada belirlenmis ve

anketin gecerli ve giivenilir oldugu sonucu elde edilmistir (Oztiirk, 2005).

Kisa form (7 soru); yiirlime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan
zaman ve otururken harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Kisa formun
toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin
siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini igermektedir. Aktiviteler i¢in gerekli
olan enerji MET-dakika skoru ile hesaplanir. Bu aktiviteler i¢in standart MET
degerleri olusturulmustur. Bunlar;

Yiiriime = 3,3 MET,

orta siddetli fiziksel aktivite = 4,0 MET,

Siddetli Fiziksel Aktivite = 8,0 MET,

Oturma=1,5 MET

Bu degerler kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi hesaplanir.
Ornegin; 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiiriime MET-dk/hafta skoru: 3.3 x 3 x
30 = 297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir. Yirime MET-dk/hafta = 3,3 x
ylirlime dakikasi xyiiriime giin sayist Orta siddetli MET-dk/hafta = 4,0 x orta siddetli
aktivite dakikas1 X orta siddetli aktivite yapilan giin sayis1 Siddetli MET-dk/hafta =
8,0 x siddetli aktivite dakikas1 x siddetli aktivite yapilan giin sayist Toplam, MET-
dk/hafta = (yliriime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET-dk/hafta Bu siirekli
skorlamanin yani sira elde edilen sayisal verilere gore siniflandirma yapilmaktadir
(Nosikov and Gudex, 2003; Parmaksiz, 2007; Arikan ve ark., 2008; Savci ark.,
2006).

Buna gore 3 aktivite seviyesi vardir:

1. Inaktif (Kategori 1) : En alt fiziksel aktivite seviyesidir. Kategori 2 ve 3 igine dahil
edilemeyen durumlar inaktif olarak diisiiniiliir.

2. Minimal Aktif (Kategori 2): Asagidaki kriterlerden herhangi birine girenler
minimal aktiftir.

a) 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivite yapmak

b) 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite veya yiiriimenin giinde en az 30 dakika

yapilmast
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¢) Minimum 600 MET-dk/haftay1 saglayan 5 veya daha fazla giin yiiriime ve orta
siddetli aktivitenin birlesimi

3. Cok Aktif ( Kategori 3): Bu 6l¢iim yaklasik olarak en az giinde bir saat veya daha
fazla olan orta siddetli bir aktiviteye esittir. Bu kategori, saglikla ilgili yararlarin
saglanmasinda gereken diizeydir.

a) Minimum 1500 MET-dk/haftay1 saglayan en az 3 giin siddetli aktivite veya daha
fazla giin

b) Minimum 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 veya daha fazla giin yiirime, orta
siddetli veya siddetli aktivitenin kombinasyonu (Oztiirk, 2005).

3.7. Veri Toplama Yontemi

Veriler, arastirmaci tarafindan bankadaki kisilerin islerini aksatmayacak
sekilde veri toplama formlarin1 kendilerinin doldurmasi istenerek, arastirmaci
tarafindan elde edildi. Arastirmanin giivenirligi i¢in formlar bankanin bekleme

salonunda toplandi.

3.8. Arastirmanin Etik Yonii

Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun davranilarak; verileri toplamadan
once Biruni Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu’ndan onay
(Karar No0:2022/70-20) alindi (Ek-4). Etik kurul onaymi takiben c¢alismanin
yiiriitiilmesi icin Istanbul’da bir bankanmn Genel Midiirliigiinde ¢alismanin

uygulanabilmesi i¢in 22/06/2022 tarihli yaz1 ile kurum izni alind1 (Ek-5).

Arastirmamizda veri toplama asamasinda goniilliiliik, 6zerklik/bireye saygi,
mahremiyet ve esitlik ilkeleri goz Oniine alinarak banka calisanlarina arastirmanin
amaci sozIi ve yazili olarak onam formuyla (Ek-3) aktarildi ve alinan bilgilerinin

gizliligi hakkinda bilgi verildi.

3.9. Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortaminda SPSS 22.0 istatistik
programi aracilifiyla degerlendirilmistir. Aragtirmaya katilan ¢alisanlarin tanimlayici
ozelliklerinin  belirlenmesinde frekans ve yiizde analizlerinden, dlgegin
incelenmesinde ortalama ve standart sapma istatistiklerinden faydalanilmistir.
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Aragtirma degiskenlerinin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek iizere

Kurtosis (Basiklik) ve Skewness (Carpiklik) degerleri incelenmistir.

Normal Dagilim

N Basikhk Carpikhk
Yiiriime 252 0,541 0,845
Orta Siddetli Fiziksel
Aktivite 252 -0,345 0,742
Siddetli Fiziksel
Aktivite 252 0,448 0,689
Oturma 252 -0,487 -0,735
Toplam Met 252 0,782 1,037

flgili literatiirde, degiskenlerin basiklik carpiklik degerlerine iliskin
sonuclarm +1.5 ile -1.5 (Tabachnick ve Fidell, 2013), +2.0 ile -2.0 (George, ve
Mallery, 2010) arasinda olmast normal dagilim olarak kabul edilmektedir.
Degiskenlerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Verilerin analizinde

parametrik yontemler kullanilmistir.

Calisanlarin 6l¢ek diizeylerini ve siirekli degiskenler boyutlar arasindaki
iligkiler pearson korelasyon analizleri araciligiyla incelenmistir. Korelasyon
katsayilari (r) 0,00-0,25 ¢ok zayif; 0,26-0,49 zayif; 0,50-0,69 orta; 0,70-0,89 yiiksek;
0,90-1,00 ¢ok yiiksek olarak degerlendirilmistir (Kalayci, 2006, s.116). Calisanlarin
tanimlayic1 6zelliklerine gore 6lgek diizeylerindeki farklilagsmalarin incelenmesinde
t-testi, tek yonlii varyans analizi (Anova) ve post hoc (Tukey, LSD) analizlerinden

faydalanilmistir.

Etki biiyiikliigiinii hesaplamak igin Cohen(d) ve Eta kare(n?) katsayilari
kullanilmistir. Etki biiytikliigli gruplar arasindaki farkin 6nemli kabul edilecek biiyiik
bir fark olup olmadigin1 gostermektedir. Cohen degeri 0.2:kiigiik; 0.5:orta; 0.8:biiyiik
olarak, eta kare degeri 0.01:kiigiik; 0.06:orta;  0.14:biiyiik  olarak
degerlendirilmektedir (Biiylikoztiirk ve digerleri, 2018).

3.10. Arastirmanin Sinmirhiklar:
Arastirmadan elde edilen bulgular sadece uygulandigi bankadaki bireyleri
genelleyebilecegi icin, arastirmanin yapildigi bankadaki bireyler ile siirlidir.

Arastirmada bankadaki bireylerin fiziksel aktivite diizeyi, kullanilan 6l¢egin dl¢tiigii

degerle sinirlidir.
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4. BULGULAR

Banka sektoriinde ¢alisan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini ve etkileyen

faktorleri incelemek amaciyla gergeklestirilen g¢alismanin bulgular1 bu boliimde

asagidaki tablolar ile verildi.

Tablo 4.1. Cahsanlarin Tanimlayici Ozelliklere Gore Dagihimi

| Frekans (n) | Yiizde (%)

Cinsiyet

Erkek 81 32,1
Kadin 171 67,9
Yas

30 Ve Alt1 113 44 8
31-40 97 38,5
40 Uzeri 42 16,7
Bki

Zayif 11 4.4
Normal Kilolu 133 52,8
Fazla Kilolu 88 34,9
I.derece Obez 20 7,9
Medeni Durum

Evli 129 51,2
Bekar 123 48,8
Cocuk Sahipligi

Evet 89 35,3
Hayir 163 64,7
Egitim Durumu

Lise 30 11,9
On Lisans 44 17,5
Lisans 153 60,7
Yiiksek Lisans Doktora 25 9,9
Aile Tipi

Cekirdek Aile 216 85,7
Genis Aile 18 7,1
Yalniz 18 7,1
Kiminle Yasandigi

Esim Ve Cocuklarimla 83 32,9
Esimle 48 19,0
Yalniz 49 194
Diger 72 28,6
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Tablo 4.1. Cahsanlarin Tanimlayici Ozelliklere Gore Dagihimi (Devami )

Kurumda Calisma Siiresi

1-3 Yil 110 43,7
4-7 Y1l 42 16,7
8 Y1l Ve Uzeri 100 39,7
Sigara Kullanma Siiresi
Evet 82 32,5
Hayir 170 67,5
Alkol Kullanma Siiresi
Evet 31 12,3
Hayir 221 87,7
Kronik Hastalik Varhg
Evet 64 25,4
Hayir 188 74,6
Hangi Kronik Hastalik Oldugu
Hipertansiyon 2 3,1
Kalp Hastaligi 3 4,7
Romatizmal Hastaliklar 5 7.8
Diyabet 10 15,6
Astim 7 10,9
Diger 37 57,8
Siirekli Kullamlan fla¢ Varhg
Evet 50 19,8
Hayir 202 80,2
Dis Goriiniisiinden Memnuniyet
Memnun Degilim 29 11,5
Kararsizim 22 8,7
Memnunum 184 73,0
Cok Memnunum 17 6,7
Ort Ss
Yas (yil) 33,180 7,072
Boy (cm) 168,040 9,374
Kilo (kg) 69,360 14,451
BKIi (kg/m?) 24,403 3,724
Calisanlarin = %67,9’unun  kadin, %32,1’inin erkek, %251,2’sinin evli,

%35,3’1iniin ¢cocuk sahibi oldugu ve yas ortalamasinin 33,180+7,072 yil (Min=23;

Maks=56) oldugu bulundu. Katilimcilarin, %60,7’si lisans mezunu ve %17,5’1 6n

lisans mezunudur. %85,7’sinin ¢ekirdek aile tipi, %32,9’unun esi ve ¢ocuklariyla,

%19,4’lniin ise yalmiz yasadig1 saptandi. Calisanlarin, %32,5’inin sigara ve

%12,3’liniin alkol kullandig1, tiimiiniin herhangi bir uyusturucu madde kullanmadig,

%?25,4’tinlin  kronik hastaligi oldugu (%17,5’inin diyabet, %]11,1’inin astim),
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%19,8’inin siirekli ilag kullandigi belirlendi. Calisanlarin =~ “boy” ortalamasi
168,040+£9,374 cm (Min=150; Maks=197), “kilo” ortalamast 69,360+14,451 kg
(Min=42; Maks=125) ve “BKI” ortalamasi 24,403+3,724 kg/m? (Min=16,41;
Maks=37,33) olarak saptandi.

Tablo 4.2. Cahsanlarin Fiziksel Aktivite Yapma Ozelliklerine Gére Dagilimi

| Frekans (n) | Yiizde (%)

Ogle Aralarinda Mola Saatlerinde Yiiriiyiis Yapma Durumu

Evet 98 38,9
Hayir 154 61,1
Diizenli Egzersiz Yapma Durumu

Evet 84 33,3
Hayir 168 66,7
Yapilan Egzersiz

Saglikli Yasam I¢in 44 52,4
Kilo Vermek R:in 24 28,6
Sportif Performans1 Artirmak 8 9,5
Daha Giizel Goriinme Amaciyla 8 9,5
Haftada Ka¢ Kez Egzersiz Yapildig:

Haftada 1 Giin 5 6,0
Haftada 2 Giin 25 29,8
Haftada 3 Giin 28 33,3
Haftada 4 Giin 9 10,7
Haftada 5 Giin 6 7,1
Haftada 6 Giin 5 6,0
Haftada 7 Giin 6 7,1
Plates

Evet 3 3,6
Hayir 81 96,4
Basketbol

Evet 2 2,4
Hayir 82 97,6
Fitness

Evet 11 13,1
Hayir 73 86,9
Yiiriiyiis

Evet 17 20,2
Hayir 67 79,8
Yiizme

Evet 2 2,4
Hayir 82 97.6
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Tablo 4.2. Cahsanlarin Fiziksel Aktivite Yapma Ozelliklerine Gére Dagilimi
(Devami)

Kisa Fiziksel Aktiviteler Yapma

Evet 167 66,3

Hayir 85 33,7

Giinliik Oturarak Vakit Gecirme Siiresi

8 Saat Ve Alt1 114 45,2

8 Saat Uzeri 138 54,8

Giinde Kac¢ Saat Uyundugu

6 Saatten Az 34 13,5

6-8 Saat 206 81,7

8 Saatten Fazla 12 4.8
Ort Ss

Giinliik Oturarak Vakit Ge¢irme Siiresi 8,430 2,610

Calisanlarin, 0gle aralarinda yliriiylis yapma durumlart sorgulandiginda
154'niin  (%61,1) hayir cevabt verdigi, diizenli egzersiz yapma durumlari

sorgulandiginda ise, 168'inin (%66,7) hayir cevabi verdigi saptandi.

Yapilan egzersize gore 44'i (9%52,4) saglikli yasam igin, 24" (%28,6) kilo
vermek i¢in, 8'1 (%9,5) sportif performansi artirmak, 8'1 (%9,5) daha giizel goriinme
amaciyla, haftada ka¢ kez egzersiz yapildigina gore 5'1 (%6,0) haftada 1 giin, 25"
(%29,8) haftada 2 giin, 28'1 (%33,3) haftada 3 giin, 9'u (%10,7) haftada 4 giin, 6's1
(%7,1) haftada 5 giin, 5'i (%6,0) haftada 6 giin, 6's1 (%7,1) haftada 7 giin olarak
dagilmaktadir. Calisanlar platese gore 3'il (%3,6) evet, 81'i (%96,4) hayir, basketbola
gore 2'si (%2,4) evet, 82'si (%97,6) hayir, fitnessa gore 111 (%13,1) evet, 73"
(%86,9) hayrr, yliriiyiise gore 17'si (%20,2) evet, 67'si (%79,8) hayir, ylizmeye gore
2'si (%2,4) evet, 82'si (%97,6) hayr, kisa fiziksel aktiviteler yapma durumuna goére
167'si (%66,3) evet, 85'i (%33,7) hayir, giinliik oturarak vakit gecirme siiresine gore
114' (%45,2) 8 saat ve alt1, 138'1 (%54,8) 8 saat lizeri, glinde kag¢ saat uyunduguna
gore 341 (%13,5) 6 saatten az, 206's1 (%81,7) 6-8 saat, 12'si (%4,8) 8 saatten fazla,
“glinliik oturarak vakit gegirme siiresi” ortalamasi 8,430+2,610 saat (Min=1;
Maks=17) olarak belirlendi.
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Tablo 4.3. Cahsanlarin Beslenme Ozelliklerine Gore Dagilim

| Frekans(n) | Yiizde (%)
Beslenmeye Dikkat Etme Durumu
Ediyorum 133 52,8
Bazen Ediyorum 91 36,1
Etmiyorum 28 11,1
Genel Beslenme Tarz
Genellikle Ev Yemegi Tiiketirim 103 40,9
Her Sabah Kahvalt1 Yapiyorum 79 31,3
Giinde En Az Iki Litre Su Tiiketirim 33 13,1
) glinlerimi Atlamam 20 79
Genellikle Fast Food Beslenme 11 4,4
Diger 6 2,4
Yeterli Ve Dengeli Beslendigini Diisiinme Durumu
Diisiiniiyorum 122 48,4
Bazen Diisiiniiyorum 77 30,6
Diistinmiiyorum 53 21,0
Aile Bireylerinde Asir1 Kilolu Birey Varhgi
Evet 35 13,9
Hayir 217 86,1
Hayatin Herhangi Bir Doneminde Kilolu Olma Durumu
Evet 45 17,9
Hayir 207 82,1
Aksam Kacta Bir Seyler Yemeyi Birakildig:
18:00 8 3,2
19:00 35 13,9
20:00 86 34,1
21:00 70 27,8
22:00 30 11,9
23:00 14 5,6
24:00 5 2,0
01:00 4 1,6
Diyet Yapma Durumu
Higbir Zaman 92 36,5
Bazen 114 45,2
Cogunlukla 46 18,3
Simdiki Kilodan Memnuniyet
Memnun Degilim 79 31,3
Orta 81 32,1
Memnunum 81 32,1
Cok Memnunum 11 4.4
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Calisanlar beslenmeye dikkat etme durumuna gore 133'd (%52,8) ediyorum, 91'1
(%36,1) bazen ediyorum, 28'i (%11,1) etmiyorum, genel beslenme tarzina gore 103'i
(%40,9) genellikle ev yemegi tiiketirim, 79'u (%31,3) her sabah kahvalti yapiyorum,
33" (%13,1) gilinde en az iki litre su tliketirim, 20'si (%7,9) 6glinlerimi atlamam, 11'i
(%4,4) genellikle fast food beslenme, 6's1 (%2,4) diger, yeterli ve dengeli
beslendigini diisiinme durumuna gore 122'si (%48,4) diisliniiyorum, 77'si (%30,6)
bazen diisiiniiyorum, 53" (%21,0) diistinmiiyorum, aile bireylerinde asir1 kilolu birey
varhigma gore 351 (%13,9) evet, 217'si (%86,1) hayir, hayatin herhangi bir
doneminde kilolu olma durumuna gore 451 (%17,9) evet, 207'si (%82,1) hayrr,
aksam kagta bir seyler yemeyi birakildigina gore 8'1 (%3,2) 18:00, 351 (%13.9)
19:00, 86's1 (%34,1) 20:00, 70'i (%27,8) 21:00, 30'u (%11,9) 22:00, 14'G (%S5,6)
23:00, 5'1 (%2,0) 24:00, 4'ii (%1,6) 01:00, diyet yapma durumuna gore 92'si (%36,5)
higbir zaman, 1141 (%45,2) bazen, 46's1 (%18,3) ¢ogunlukla, su anki kilodan
memnuniyete gore 79'u (%31,3) memnun degilim, 81'i (%32,1) orta, 81' (%32,1)

memnunum, 11'1 (%4,4) ¢ok memnunum olarak dagilmaktadir.

Calisanlarin fiziksel aktiviteye yonelik; aritmetik ortalama, standart sapma ve

minimum-maksimum diizeyleri asagida yer almaktadir.

Tablo 4.4. Fiziksel Aktivite Puan Ortalamalar1 (MET-dk/hafta)

N Ort Ss Min. Maks.
Yirame 252 | 902,445 | 1134878 0 6930
gﬁfi‘vsizgdeth Fiziksel | 550 | 140119 | 371,537 0 3960
%sgsggmksel 252 | 231270 | 629,905 0 3840
Oturma 252 | 663571 | 332,381 15 1350
Fiziksel Aktivite
Toplam MET- 252 | 1937406 | 1401094 45 8010
dk/hafta

Calisanlarin “yliriime” ortalamasi 902,445+1134,878 (Min=0; Maks=6930),
“orta siddetli fiziksel aktivite” ortalamasi 140,119+371,537 (Min=0; Maks=3960),
“siddetli fiziksel aktivite” ortalamas1 231,270+£629,905 (Min=0; Maks=3840),
“oturma” ortalamas1 663,571£332,381 (Min=45; Maks=1350), “toplam met”
ortalamas1 1937,406+1401,094 (Min=45; Maks=8010) olarak saptandi.

Fiziksel aktivite puanlarmin tanimlayict 6zelliklere gore farklilasma durumunu

incelemek i¢in yapilan analiz sonuglar1 asagida verilmistir.
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Tablo 4.5. Fiziksel Aktivite Puanlarimin Tanimlayici Ozelliklere Gore Farkhlasma Durumu

Demografik Ozellikler n Yiiriime Orta Siddetli Fiziksel Aktivite Siddetli Fiziksel Aktivite Oturma Fiziksel Aktivite Toplam
Cinsiyet Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort+SS Ort+SS
Erkek 81 1196,107+1 441,153 232,222+539,621 424,198+850,075 657,778+354,371 2 510,305+1 682,601
Kadin 171 763,3424+929,348 96,491+246,625 139,883+468,658 666,316+322,486 1 666,032+1 155,699
t= 2,368 2,743 3,417 -0,190 4,647
p= 0,015 0,033 0,006 0,849 0,000
Yas Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
30 Ve Al 113 1010,997+1 232,479 184,566+474,263 309,735+710,267 637,168+337,048 2 142,466+1 617,459
31-40 97 821,598+988,750 134,722+294,802 172,371+532,208 670,825+347,665 1 799,516+1 143,049
40 Uzeri 42 797,107+1 177,662 33,000499,402 156,191+597,348 717,857+£279,165 1 704,155+1 263,046
F= 0,944 2,597 1,607 0,939 2,285
p= 0,391 0,077 0,203 0,392 0,104
Bki Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Zayif 11 1 528,500+1 911,556 93,000+236,506 174,546+578,902 842,727+270,817 2 638,773+2 069,293
Normal Kilolu 133 935,265+1 219,599 156,936+446,317 208,722+554,941 646,579+320,143  1947,502+1 409,981
Fazla Kilolu 88 835,3134+959,229 123,375+245,143 257,727+678,222 659,659+344,599 1 876,074+1 260,765
I.derece Obez 20 635,250+462,542 127,875+361,016 296,000+898,035 695,250+378,607 1 754,375+1 500,391
F= 1,637 0,215 0,207 1,249 1,092
p= 0,181 0,886 0,892 0,292 0,353
Medeni Durum Ort£SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS
Evli 129 770,767+1 028,280 89,407+£219,622 168,682+527,185 651,977+342,299 1 680,833+1 155,968
Bekar 123 1 040,546+1 225,916 193,305+477,307 296,911+718,505 675,732+322,601 2 206,494+1 579,296
t= -1,896 -2,237 -1,621 -0,566 -3,025
p= 0,059 0,029 0,109 0,572 0,003
Cocuk Sahipligi Ort£SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Evet 89 673,905+893,122 75,640+203,392 195,9554+578,903 702,303+316,575 1 647,803+1 067,179
Hayir 163 1 027,231«£1 232,015 175,325+433,443 250,552+657,009 642,423+£339,790 2 095,532+1 533,511
t= -2,384 -2,049 -0,657 1,369 -2,449
p= 0,010 0,014 0,512 0,172 0,007
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Tablo 4.5. Fiziksel Aktivite Puanlarimin Tammmlayic1 Ozelliklere Gore Farkhlasma Durumu (Devami)

Demografik Ozellikler n Yiiriime Orta Siddetli Fiziksel Aktivite Siddetli Fiziksel Aktivite Oturma Fiziksel Aktivite Toplam
Egitim Durumu Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Lise 30 928,840+1 522,422 198,000+768,172 344,000+755,493 553,500+350,795 2 024,340+1 757,049
On Lisans 44 1 081,875+1 306,798 160,875+322,767 239,091+735,972 633,068+315,134 2 114,909+1 617,723
Lisans 153 905,990+1 045,807 135,343+282,062 212,288+563,472 684,706+327,318 1 938,327+1 289,147
Yiiksek Lisans Doktora 25 533,280+693,323 63,360+169,857 198,400+677,690 720,000+356,704 1 515,040+1 154,437
F= 1,258 0,650 0,389 1,680 1,032
p= 0,289 0,584 0,761 0,172 0,379
Aile Tipi Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Cekirdek Aile 216 863,867+1 100,055 139,181+387,036 234,074+638,109 687,083+323,547 1 924,205+1 398,165
Genis Aile 18 1 176,083+1 488,305 198,000+305,610 342,2224+747,353 467,500+309,522 2 183,806+1 692,661
Yalniz 18 1 091,750+1 166,400 93,500+210,620 86,667+338,926 577,500+394,798 1 849,417+1 149,329
F= 0,898 0,359 0,754 4,391 0,322
p= 0,409 0,699 0,471 0,013 0,725
PostHoc= 1>2 (p<0.05)
Kiminle Yasandig: Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Esim Ve Cocuklarimla 83 683,259+919,617 81,108+209,634 198,554+591,763 703,735+313,080 1 666,657+1 094,369
Esimle 48 935,688+1 169,305 97,969+233,628 130,000+383,356 523,125+368,004 1 686,781£1 240,082
Yalniz 49 1 023,337+1 032,429 142,439+£275,907 200,816+509,934 617,143+£368,684 1 983,735+1 234,107
Diger 72 1 050,683+1 364,352 234,667+579,056 357,2224+836,824 742,5004+269,789 2 385,072+1 782,176
F= 1,653 2,503 1,495 5,179 4,165
p= 0,178 0,060 0,217 0,002 0,007
PostHoc= 1>2, 4>2, 4>3 (p<0.05) 4>1, 4>2 (p<0.05)
Kurumda Caliyma Siiresi Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS
1-3 Y1l 110 1 150,320+1 297,271 183,300+477,428 272,364+715,388 628,773+340,505 2 234,756+1 606,572
4-7 Y1l 42 733,857+582,967 106,071+254,423 228,571+553,290 652,500+352,549 1 721,000+1 085,514
8 Y1l Ve Uzeri 100 700,590+1 072,505 106,920+261,787 187,200+558,465 706,500+312,588 170121041 213,595
F= 4,811 1,322 0,477 1,466 4,523
p= 0,009 0,268 0,621 0,233 0,012
PostHoc= 1>2, 1>3 (p<0.05) 1>2, 1>3 (p<0.05)
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Tablo 4.5. Fiziksel Aktivite Puanlarimin Tammmlayic1 Ozelliklere Gore Farkhlasma Durumu (Devami)

Demografik Ozellikler n Yiiriime Orta Siddetli Fiziksel Aktivite Siddetli Fiziksel Aktivite Oturma Fiziksel Aktivite Toplam

Kurumda Calisma Siiresi Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS

1-3 Y1l 110 1 150,320+1 297,271 183,300+477,428 272,364+715,388 628,773+340,505 2 234,756+1 606,572
4-7 Y1l 42 733,857+582,967 106,071+254,423 228,5714+553,290 652,500+352,549 1 721,000+1 085,514
8 Yil Ve Uzeri 100 700,590+1 072,505 106,920+261,787 187,200+558,465 706,500+£312,588 1 701,210+1 213,595
F= 4,811 1,322 0,477 1,466 4,523

p= 0,009 0,268 0,621 0,233 0,012
PostHoc= 1>2, 1>3 (p<0.05) 1>2, 1>3 (p<0.05)
Sigara Kullanma Siiresi Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS

Evet 82 905,287+1 178,566 96,384+255,689 270,732+719,459 692,561+349,911 1 964,963+1 426,627
Hayir 170 901,075+1 116,745 161,215+415,099 212,235+583,173 649,5884+323,719  1924,113+1 392,670
t= 0,028 -1,300 0,690 0,961 0,216

p= 0,978 0,129 0,491 0,337 0,829

Alkol Kullanma Siiresi Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort+SS

Evet 31 753,677+743,787 138,919+274,244 131,613+349,658 717,097+358,485 1 741,307+903,962
Hayir 221 923,313+1 179,167 140,287+383,711 245,2494+659,108 656,063+328,725  1964,913+1 456,732
t= -0,779 -0,019 -0,940 0,957 -0,832

p= 0,437 0,985 0,348 0,339 0,406
Kronik Hastalik Varhgi Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort+SS

Evet 64 910,336+1 244,906 82,500+217,769 138,750+535,470 693,281+312,564 1 824,867+1 357,560
Hayir 188 899,759+1 098,450 159,734+409,613 262,766+657,307 653,4574339,071  1975,717+1 417,113
t= 0,064 -1,439 -1,363 0,827 -0,743

p= 0,949 0,057 0,134 0,409 0,458
Siirekli Kullamlan fla¢ Varhg Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort+SS Ort+SS

Evet 50 755,700£991,962 128,700+318,136 326,400+902,906 714,600+302,025 1 925,400+1 488,566
Hayir 202 938,768+1 166,950 142,946+384,271 207,7234+542,157 650,941+338,989  1940,377+1 382,449
t= -1,021 -0,242 1,194 1,214 -0,068

p= 0,308 0,809 0,377 0,226 0,946
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Tablo 4.5. Fiziksel Aktivite Puanlarimin Tammmlayic1 Ozelliklere Gore Farkhlasma Durumu (Devami)

Demografik Ozellikler

Yiiriime

Orta Siddetli Fiziksel Aktivite Siddetli Fiziksel Aktivite

Oturma

Fiziksel Aktivite Toplam

Ogle Aralarinda Mola Saatlerinde
Yiiriiyiis Yapma Durumu

Ort£SS

Ort£SS

Ort£SS

Ort+£SS

Ort+SS

Evet 98 869,449+791,175 149,342+308,763 293,469+790,854 679,133£293,352 1 991,393+1 245,254
Hayir 154 923,443+1 309,548 134,250+407,341 191,688+500,346 653,6694355,568  1903,050+1 494,757
t= -0,368 0,314 1,252 0,592 0,487

p= 0,714 0,754 0,257 0,537 0,627
Diizenli Egzersiz Yapma Durumu Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS

Evet 84 1012,786+1 063,354 177,375+£305,352 507,1434£912,630 662,679+£299,992 2 359,982+1 554,301
Hayir 168 847,275+1 168,167 121,491+400,105 93,333+353,533 664,018+348,307 1 726,117+1 270,846
t= 1,092 1,126 5,161 -0,030 3,459

p= 0,276 0,261 0,000 0,975 0,002

Kisa Fiziksel Aktiviteler Yapma Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS

Evet 167 909,456+978,088 181,006+434,423 267,066+660,431 645,090+£321,122 2 002,618+1 307,171
Hayir 85 888,671+1 399,173 59,788+172,246 160,941+562,240 699,882+352,592 1 809,282+1 569,727
t= 0,137 2,474 1,266 -1,239 1,036

p= 0,891 0,002 0,207 0,217 0,301
Giinliik Oturarak Vakit Gegirme Siiresi Ort£SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS

8 Saat Ve Alti 114 1 112,274+1 367,252 177,447+467,472 284,211+704,300 492,632+290,392 2 066,563+1 671,221
8 Saat Uzeri 138 729,109+866,529 109,283+265,593 187,536+559,954 804,783+£297,408 1 830,710+1 125,840
t= 2,701 1,453 1,214 -8,382 1,332

p= 0,010 0,168 0,226 0,000 0,200
Beslenmeye Dikkat Etme Durumu Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Ediyorum 133 896,583+914,220 141,801+287,508 358,797+784,825 637,105+£331,554 2 034,286+1 415,618
Bazen Ediyorum 91 858,907+1 169,599 112,418+288,526 73,846+244.762 691,319+£328,943 1 736,489+1 185,368
Etmiyorum 28 1071,793+1 814,067 222,161+769,456 137,143+552,052  699,107+348,672 2 130,204+1 883,484
F= 0,379 0,936 6,120 0,898 1,525

p= 0,685 0,393 0,003 0,409 0,220
PostHoc= 1>2 (p<0.05)
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Tablo 4.5. Fiziksel Aktivite Puanlarinin Tamimlayic1 Ozelliklere Gore Farkhilasma Durumu

Demografik Ozellikler n Yiiriime Orta Siddetli Fiziksel Aktivite Siddetli Fiziksel Aktivite Oturma Fiziksel Aktivite Toplam
Beslenmeye Dikkat Etme Durumu Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Ediyorum 133 896,583+£914,220 141,801+287,508 358,797+784,825 637,105+£331,554 2 034,286+1 415,618
Bazen Ediyorum 91 858,907+1 169,599 112,418+288,526 73,846:+244,762 691,319+£328,943 1 736,489+1 185,368
Etmiyorum 28 1071,793+1 814,067 222,1614£769,456 137,1434£552,052 699,107+348,672 2 130,204+1 883,484
F= 0,379 0,936 6,120 0,898 1,525
p= 0,685 0,393 0,003 0,409 0,220
PostHoc= 1>2 (p<0.05)
gatrelj:rl] L\j’e Dengeli Beslendigini Diisiinme Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS
Diistiniiyorum 122 946,992+1 029,699 134,840+285,392 307,869+737,795 624,467+316,065 2 014,168+1 427,265
Bazen Diisiiniiyorum 77 950,357+1 349,135 93,000+208,262 194,286+528,343 691,948+353,656 1 929,591+1 480,447
Diistinmiiyorum 53 730,296+1 025,247 220,726+635,149 108,679+457,712 712,359+£332,880 1 772,060+1 220,797
F= 0,771 1,892 2,056 1,705 0,551
p= 0,464 0,153 0,130 0,184 0,577
egre_thllreylermde Asir1 Kilolu Birey Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS
Evet 35 994,243+1 215,250 109,843+209,283 182,857+570,514 730,286+343,939 2 017,229+1 375,299
Hayir 217 887,639+1 123,651 145,002+391,587 239,078+639,843 652,811+£330,032 1924,531+1 407,915
t= 0,515 -0,519 -0,489 1,281 0,363
p= 0,607 0,604 0,625 0,201 0,717
Hayatin Herhangi Bir Déoneminde Kilolu Ort:SS OrtSS OrtSS OrtSS OrtSS
Olma Durumu
Evet 45 731,867+720,294 93,500£196,652 344,889+742,834 559,000+£392,006 1 729,256+1 220,905
Hayir 207 939,528+1 204,467 150,2544399,194 206,570+601,799 686,304+314,452 1 982,656+1 435,961
t= -1,113 -0,928 1,337 -2,349 -1,100
p= 0,267 0,354 0,182 0,046 0,272
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Tablo 4.5. Fiziksel Aktivite Puanlarinin Tamimlayic1 Ozelliklere Gore Farkhlasma Durumu

Demografik Ozellikler n Yiiriime Orta Siddetli Fiziksel Aktivite Siddetli Fiziksel Aktivite Oturma Fiziksel Aktivite Toplam
Hayatin Herhangi Bir Doneminde Kilolu Olma Durumu Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Evet 45 731,867+720,294 93,500+196,652 344,889+742,834 559,000+392,006 1 729,256+1 220,905
Hay1r 207 939,528+1 204,467 150,2544+399,194 206,570+601,799 686,304+314,452 1 982,656+1 435,961
t= -1,113 -0,928 1,337 -2,349 -1,100
p= 0,267 0,354 0,182 0,046 0,272
Diyet Yapma Durumu Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Higbir Zaman 92 1022,067+1 408,957 138,098+480,286 131,739+466,986 680,380+343,543  1972,285+1 491,617
Bazen 114 850,618+1 038,901 128,237+289,948 240,702+593,105 663,158+323,341 1 882,715+1 350,686
Cogunlukla 46 791,641+640,749 173,609+301,423 406,957+914,760 630,978+336,681 2 003,185+1 361,840
F= 0,848 0,245 2,997 0,337 0,165
p= 0,429 0,783 0,052 0,714 0,848
Suanki Kilodan Memnuniyet Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS

Memnun Degilim

79 902,028+1 351,310

101,298+452,957

161,519+526,174

718,861+£334,038

1 883,705+1 511,495

Orta 81 828,259+966,347 170,296+335,084 299,259+748,094 675,556+£307,806 1 973,370+1 446,408
Memnunum 81 966,370+1 106,807 139,9444299,136 230,124+612,847 602,778+343,424  1939,216+1 294,693
Cok Memnunum 11 981,000+853,877 198,000+476,847 240,000+491,854 625,9094379,953 2 044,909+1 122,614
F= 0,217 0,552 0,635 1,729 0,077
p= 0,885 0,647 0,593 0,162 0,972
Dig Goriiniisiinden Memnuniyet Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS
Memnun Degilim 29  647,483+769,277 96,724+180,518 289,655+819,871 592,759+£386,182  1626,621+1 251,112

Kararsizim 22 1183,500+1 746,145 74,250+228,503 261,818+657,931 619,7734345,214 2 139,341+1 827,995
Memnunum 184 882,642+1 109,483 155,9434+404,985 212,3914+593,983 697,0114313,856 1 947,988+1 383,126
Cok Memnunum 17 1 188,000+877,840 128,118+389,393 296,471+654,684 479,118+358,217 2 091,706+1 237,909
F= 1,320 0,477 0,214 3,002 0,698

p= 0,268 0,699 0,887 0,031 0,554
PostHoc= 3>4 (p<0.05)

Giinde Kag¢ Saat Uyundugu Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS

6 Saatten Az 34 1088,515+1 369,108 123,750+339,956 402,3534986,402 570,441£357,214 2 185,059+1 878,014

6-8 Saat

8 Saatten Fazla
F=

p:

PostHoc=

206 900,772+1 117,776

12 403,975+320,026
1,623
0,199

119,505+259,110
540,375+1 169,758
7,704
0,001
3>1, 3>2 (p<0.05)

189,709£506,299
460,0001 085,240
2,524
0,082

694,005+318,326
405,000+:364,068
6,064
0,003
2>1, 2>3 (p<0.05)

1 903,990+1 259,692
1 809,350+2 100,413
0,638
0,529

F: Anova Testi; t: Bagimsiz Gruplar T-Testi; PostHoc:Tukey, LSD
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Erkeklerin yiliriime puanlar1 (x=1 196,107), kadinlarin yliriime puanlarindan
(x=763,342) yiiksek bulunmustur (t=2,868; p=0.015<0.05; d=0,387; 1?=0,032).
Erkeklerin orta siddetli fiziksel aktivite puanlar (x=232,222), kadinlarin orta siddetli
fiziksel aktivite puanlarindan (x=96,491) yiiksek bulunmustur (t=2,743;
p=0.033<0.05; d=0,370; 1?=0,029). Erkeklerin siddetli fiziksel aktivite puanlari
(x=424,198), kadinlarin siddetli fiziksel aktivite puanlarindan (x=139,883) yiiksek
bulunmustur (t=3,417; p=0.006<0.05; d=0,461; n?=0,045). Erkeklerin fiziksel
aktivite toplam puanlart (x=2 510,305), kadmlarin fiziksel aktivite toplam
puanlarindan (x=1 666,032) yiiksek bulunmustur (t=4,647; p=0<0.05; d=0,627;
n?=0,080).Calisanlarin  oturma puanlari  cinsiyete gore anlamli  farklilik

gostermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
oturma, fiziksel aktivite toplam puanlar1 yasa ve BKI degerine gore anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0.05).

Evlilerin orta siddetli fiziksel aktivite puanlar1 (x=89,407), bekarlarin orta
siddetli fiziksel aktivite puanlarindan (x=193,305) diisiik bulunmustur (t=-2,237;
p=0.029<0.05; d=0,282; 11?=0,020). Evlilerin fiziksel aktivite toplam puanlar1 (x=1
680,833), bekarlarin fiziksel aktivite toplam puanlarindan (x=2 206,494) diisiik
bulunmustur (t=-3,025; p=0.003<0.05; d=0,381; 1?=0,035). Calisanlarin yiiriime,
siddetli fiziksel aktivite, oturma puanlari medeni duruma gore anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0.05).

Cocuk sahibi olanlarin yiirime puanlar1  (X=673,905), ¢ocuk sahibi
olmayanlarin yiirime puanlarindan (x=1 027,231) disik bulunmustur (t=-2,384;
p=0.01<0.05; d=0,314; n2:0,022). Cocuk sahibi olanlarin orta siddetli fiziksel
aktivite puanlar (x=75,640), ¢cocuk sahibi olmayanlarin orta siddetli fiziksel aktivite
puanlarindan (x=175,325) diisiik bulunmustur (t=-2,049; p=0.014<0.05; d=0,270;
n%=0,017). Cocuk sahibi olanlarm fiziksel aktivite toplam puanlar1 (x=1 647,803),
cocuk sahibi olmayanlarin fiziksel aktivite toplam puanlarindan (x=2 095,532) diisiik
bulunmustur (t=-2,449; p=0.007<0.05; d=0,323; 1?=0,023). Calisanlarin siddetli
fiziksel aktivite, oturma puanlart g¢ocuk sahipligine gore anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
oturma, fiziksel aktivite toplam puanlari egitim durumuna gore anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0.05).
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Calisanlarin oturma puanlar: aile tipine gére anlamh farklilik gostermektedir
(F=4,391; p=0.013<0.05; 1?=0,034). Farkin nedeni ¢ekirdek aile olanlarin oturma
puanlarinin genis aile olanlarin oturma puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05).
Calisanlarin yiirtime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite, fiziksel
aktivite toplam puanlar1 aile tipine gére anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin  oturma puanlar1 Kiminle yasandigina gére anlamli farklilik
gostermektedir (F=5,179; p=0.002<0.05; n?=0,059). Farkin nedeni esim ve
cocuklariyla yasayanlarin  oturma puanlarmin esiyle yasayanlarin oturma
puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05). Diger kisilerle oturma puanlarinin esiyle
yasayanlarin oturma puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05). Diger kisilerle oturma
puanlarinin yalniz yasayanlarin oturma puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05).

Calisanlarin  fiziksel aktivite toplam puanlari kiminle yasandigmna gore
anlaml farklihk gostermektedir (F=4,165; p=0.007<0.05; 11?=0,048). Farkin nedeni
diger kisilerle fiziksel aktivite toplam puanlarin esim ve ¢ocuklariyla yasayanlarin
fiziksel aktivite toplam puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05). Diger kisilerle
fiziksel aktivite toplam puanlarinin esiyle yasayanlarin fiziksel aktivite toplam
puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05).

Calisanlarin yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite
puanlart Kiminle yasandigina gore anlamli farklilik géstermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin yiirlime puanlar1 kurumda galisma siiresine gore anlaml farklilik
gostermektedir (F=4,811; p=0.009<0.05; n2=O,037). Farkin nedeni kurumda ¢alisma
stiresi 1-3 yil olanlarin yiiriime puanlarmin kurumda calisma siiresi 4-7 y1l olanlarin
ylirlime puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05). Kurumda ¢alisma siiresi 1-3 yil
olanlarm yiiriime puanlarinim kurumda ¢alisma siiresi 8 yil ve {izeri olanlarin yiiriime

puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05).

Calisanlarin fiziksel aktivite toplam puanlari kurumda galisma siiresine gore
anlamli farklihk géstermektedir (F=4,523; p=0.012<0.05; 1?=0,035). Farkin nedeni
kurumda ¢alisma siiresi 1-3 yil olanlarin fiziksel aktivite toplam puanlarmin kurumda
calisma siiresi 4-7 yil olanlarin fiziksel aktivite toplam puanlarindan yiiksek
olmasidir (p<0.05). Kurumda ¢alisma siiresi 1-3 y1l olanlarin fiziksel aktivite toplam
puanlarmin kurumda caligma siiresi 8 yil ve iizeri olanlarin fiziksel aktivite toplam
puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05).

Calisanlarin orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite, oturma

puanlart kurumda galigma siiresine gore anlamli farklilik géstermemektedir (p>0.05).
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Calisanlarin yiirtime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
oturma, fiziksel aktivite toplam puanlar1 sigara ve alkol kullanma siiresine gore
anlaml farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin yiirtime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
oturma, fiziksel aktivite toplam puanlar1 kronik hastalik ve siirekli kullanilan ilag

varligina gore anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
oturma, fiziksel aktivite toplam puanlari 6gle aralarinda mola saatlerinde yiirtiytis
yapma durumuna goére anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Diizenli egzersiz yapanlarin siddetli fiziksel aktivite puanlari (x=507,143),
diizenli egzersiz yapmayanlarin siddetli fiziksel aktivite puanlarindan (x=93,333)
yiiksek bulunmustur (t=5,161; p=0<0.05; d=0,690; 1%=0,096).

Diizenli egzersiz yapanlarin fiziksel aktivite toplam puanlar1 (x=2 359,982),
diizenli egzersiz yapmayanlarin fiziksel aktivite toplam puanlarindan (x=1 726,117)
yiiksek bulunmustur (t=3,459; p=0.002<0.05; d=0,462; n%=0,046).

Calisanlarin yiirtime, orta siddetli fiziksel aktivite, oturma puanlar1 diizenli
egzersiz yapma durumuna gore anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Kisa fiziksel aktiviteler yapanlarin orta siddetli fiziksel aktivite puanlar
(x=181,006), kisa fiziksel aktiviteler yapmayanlarin orta siddetli fiziksel aktivite
puanlarindan (x=59,788) yiiksek bulunmustur (t=2,474; p=0.002<0.05; d=0,330;
n?=0,024).

Calisanlarin yiirtime, siddetli fiziksel aktivite, oturma, fiziksel aktivite toplam
puanlar1 kisa fiziksel aktiviteler yapma durumuna gore anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0.05).

Giinliik oturarak vakit gecirme siiresi 8 saat ve alt1 olanlarin yiiriime puanlari
(x=1 112,274), giinliik oturarak vakit gegirme siiresi 8 saat {izeri olanlarin yiiriime
puanlarindan (x=729,109) yiiksek bulunmustur (t=2,701; p=0.01<0.05; d=0,342;
n%=0,028).

Giinliik oturarak vakit gecirme siiresi 8 saat ve alt1 olanlarin oturma puanlari
(x=492,632), giinliik oturarak vakit gecirme siiresi 8 saat iizeri olanlarin oturma
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puanlarindan (x=804,783) diisiik bulunmustur (t=-8,382; p=0<0.05; d=1,061,;
1%=0,219).

Calisanlarin orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite, fiziksel
aktivite toplam puanlar1 giinliik oturarak vakit ge¢irme siiresine gore anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin  siddetli fiziksel aktivite puanlart beslenmeye dikkat etme
durumuna gore anlaml farklilik gostermektedir (F=6,120; p=0.003<0.05; n?=0,047).
Farkin nedeni beslenmeye dikkat edenlerin siddetli fiziksel aktivite puanlarinin bazen
dikkat edenlerin siddetli fiziksel aktivite puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05).

Calisanlarin yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite, oturma, fiziksel aktivite
toplam puanlar1 beslenmeye dikkat etme durumuna gore anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
oturma, fiziksel aktivite toplam puanlar1 yeterli ve dengeli beslendigini diisiinme
durumuna goére anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
oturma, fiziksel aktivite toplam puanlari aile bireylerinde asir1 kilolu birey varligina
gore anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Hayatin herhangi bir doneminde kilolu olanlarin oturma puanlari
(x=559,000), hayatin herhangi bir doéneminde Kkilolu olmayanlarin oturma
puanlarindan (x=686,304) diisiik bulunmustur (t=-2,349; p=0.046<0.05; d=0,386;
n%=0,022).

Calisanlarin yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
fiziksel aktivite toplam puanlari hayatin herhangi bir doneminde kilolu olma
durumuna goére anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin yiirtime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
oturma, fiziksel aktivite toplam puanlar1 diyet yapma durumuna goére anlamli
farklilik géstermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
oturma, fiziksel aktivite toplam puanlar1 suanki kilodan memnuniyete gére anlaml
farklilik gostermemektedir (p>0.05).
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Calisanlarin oturma puanlar1 dis goriiniisinden memnuniyete gore anlaml
farklilk gostermektedir (F=3,002; p=0.031<0.05; 1?=0,035). Farkin nedeni dis
gorliniisiinden memnun olanlarin oturma puanlarinin dis goriiniisiinden ¢ok memnun
olanlarin oturma puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05).

Calisanlarin yiirtime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite,
fiziksel aktivite toplam puanlari dis goriintisinden memnuniyete goére anlaml
farklilik géstermemektedir (p>0.05).

Calisanlarin orta siddetli fiziksel aktivite puanlari giinde ka¢ saat uyunduguna
gore anlaml farklilik gostermektedir (F=7,704; p=0.001<0.05; n?=0,058). Farkin
nedeni giinde ka¢ saat uyundugu 8 saatten fazla olanlarin orta siddetli fiziksel
aktivite puanlarinin giinde ka¢ saat uyundugu 6 saatten az olanlarin orta siddetli
fiziksel aktivite puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05). Giinde kag saat uyundugu 8
saatten fazla olanlarin orta siddetli fiziksel aktivite puanlarinin 6-8 saat uyuyanlarin
orta siddetli fiziksel aktivite puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05).

Calisanlarin oturma puanlar1 giinde ka¢ saat uyunduguna goére anlamli
farklilik gostermektedir (F=6,064; p=0.003<0.05; n%=0,046). Farkin nedeni 6-8 saat
uyuyanlarin oturma puanlarinin giinde ka¢ saat uyundugu 6 saatten az olanlarin
oturma puanlarindan yiiksek olmasidir (p<0.05). 6-8 saat uyuyanlarmm oturma
puanlarmin giinde ka¢ saat uyundugu 8 saatten fazla olanlarin oturma puanlarindan
yiiksek olmasidir (p<0.05).

Calisanlarin yiiriime, siddetli fiziksel aktivite, fiziksel aktivite toplam puanlari
glinde kag saat uyunduguna gore anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Calisanlarm yas, BKI, giinliik oturarak vakit gecirme siiresi Ve fiziksel
aktiviteye diizeylerini belirleyen boyutlar arasindaki iligkiler korelasyon analizi ile

incelenmistir. Analiz sonuglar1 asagida verilmistir.
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Yas, BKIi, Giinliik Oturarak Vakit Gecirme Siiresi ve Fiziksel Aktivite Puanlar1

Arasinda Korelasyon Analizi

Giinliik Oturarak
Yas BKi Vakit Gecirme

Siiresi

Yiiriime r -0,122 -0,079 -0,134*
p 0,053 0,213 0,033

Orta Siddetli Fiziksel | I -0,132* -0,074 -0,113
Aktivite p 0,036 0,243 0,073
Siddetli Fiziksel r -0,074 0,039 -0,082
Aktivite p 0,242 0,541 0,193

oturma r 0,072 -0,058 0,499**
p 0,252 0,355 0,000

Fiziksel Aktivite r -0,150* -0,080 -0,058
Toplam p 0,017 0,207 0,362

*<0,05; **<0,01; Pearson Korelasyon Analizi

Yas, BKI, giinliik oturarak vakit gecirme siiresi, yiiriime, orta siddetli fiziksel

aktivite, siddetli fiziksel aktivite, oturma, fiziksel aktivite toplam, puanlar1 arasinda

korelasyon analizleri incelendiginde; yiirtime ile giinliik oturarak vakit gegirme siiresi

arasinda r=-0.134 negatif cok zayif (p=0,033<0.05), orta siddetli fiziksel aktivite ile

yas arasinda r=-0.132 negatif ¢cok zayif (p=0,036<0.05), oturma ile giinliik oturarak

vakit gecirme siiresi arasinda r=0.499 pozitif zayif (p=0,000<0.05), fiziksel aktivite

toplam ile yas arasinda r=-0.15 negatif ¢ok zayif (p=0,017<0.05) diizeyde korelasyon

bulunmustur. Diger degiskenler arasindaki korelasyon iliskileri istatistiksel olarak
anlamli degildir (p>0.05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1. Tartiyma

Temel amaci, banka sektoriinde galisan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
incelemek olan bu calismaya, bir bankanin genel midirliigiinde ¢alisan %32,1°1
(n=81) erkek %67,9’u (n=171) kadin olmak tizere 252 birey dahil edildi.

Calismada bankada calisan bireylerin siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli
fiziksel aktivite, yiirime alt boyutlar1 ve toplam puanlarinin erkek ve kadin
degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bu sonuca gore
erkeklerin, kadinlara kiyasla fiziksel aktivite puanlarinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Giirbey‘in (2022) Istanbul ilinde bankada calisan bireylerle yaptigi
calismanin sonucglarma gore, fiziksel aktivite diizeyinin erkeklerde kadinlara gore
daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Benzer bir arastirma olan masa basi
calisan bireylerle yapilan arastirmada da fiziksel aktivitenin erkeklerde kadinlardan
daha yeterli diizeyde oldugu saptanmustir (Erdogan ve ark., 2011). Vural ve ark.
(2010) tarafindan masa basi calisanlarla yapilan arastirmada da erkeklerin, kadinlara
gore fiziksel aktivitede daha aktif olduklar1 goriilmiistiir. Bu konu ile ilgili literatiir
arastirmalarinda Savci ve ark.(2006), Bas Aslan (2003) ve Deniz’in (2011) yapmis
olduklari ¢alisma sonuglarinda fiziksel aktivite Ol¢eginden alinan puanlarin
erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun nedeninin
kadinlarin is sonrasinda ev islerine daha fazla zaman harcamalar1 neticesinde fiziksel
aktiviteye cok fazla vakit ayiramamalar1 olabilir. Literatiir arastirma sonuglar

calismamizi destekler niteliktedir.

Calismada bankada calisan bireylerin yiiriime, siddetli fiziksel aktivite, orta
siddetli fiziksel aktivite, oturma ve fiziksel aktivite toplam puanlarinin yasa gore
farklilik gostermedigi sonucu elde edilmistir (p>0.05). Bankada ¢alisan bireylerden
cogunlugu 30 ve alt1 yas aralifindaki kisileri olusturmaktadir. Benzer bir ¢alisma
olan Giirbey (2022) tarafindan bankada ¢aligan bireylerle yapilan ¢alismada fiziksel
aktivite diizeylerinin yasa gore farklilik gosterdigi bulgusuna ulasilmistir. Fiziksel
aktivite puanlarinin yasa gore en yiiksek puan1 18-25 yas grubundaki kisiler alirken,
51 yas ve lizeri kisiler en diisiik puani aldiklart goriilmiistiir. Celik (2022) tarafindan
yapilan ¢aligmada ise, masa basi ¢alisanlarin siddetli fiziksel aktivite ve orta siddetli

fiziksel aktivite ve toplam fiziksel aktivite puanlarinin yasa gore anlaml diizeyde
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farklilagsmadigr saptanmistir (p>0.05). Yildirnm ve ark.(2019) tarafindan yapilan
calismanin sonucuna gore fiziksel aktivite diizeyinin yas degiskenine gore
farklilasmadig1r saptanmistir. Yas degiskeni ile fiziksel aktivite diizeyleri ile ilgili

literatiir arastirma sonuglar1 farklilik gostermektedir.

Calismada bankada galisan bireylerin yiiriime, siddetli fiziksel aktivite, orta
siddetli fiziksel aktivite, oturma ve fiziksel aktivite toplam puanlarmm BKI
durumuna gore farklilik gostermedigi sonucu elde edilmistir (p>0.05). Bankada
calisanlarin BKI degerlerine gore %4,4’ii zayif, %58’i normal kilolu, %34,9’u fazla
kilolu ve %7,9’u lLderece obez oldugu saptanmistir. Erdogan ve ark. (2011)
tarafindan masa bas1 calisanlarla yapilan arastirmada, BKI degerlerine gére %58’inin
normal kilolu, %32.4’liniin fazla kilolu, %9.3’iiniin obez oldugu sonucu elde
edilmistir. BKI ile fiziksel aktivite diizeyi karsilastirildiginda aralarinda istatiksel
olarak anlaml bir farklilik saptanamanmistir. Buna gére masa basi ¢alisanlarm BKIi
degerlerinden bagimsiz olarak fiziksel aktiviteyi yeterli olarak yapmadiklar

goriilmektedir.

Katilimcilarin medeni durumlarini inceledigimiz ¢alismamizda, %351,2’sinin
(n=129) evli oldugu goriilmektedir (Tablo 4.1). Calismada katilimcilarin orta siddetli
fiziksel aktivite diizeyleri medeni duruma gore farklilik gdstermektedir. Bekarlarin
evlilere gore orta siddetli ve toplam fiziksel aktivite puanlarinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Diger taraftan ¢ocugu olmayanlarin ¢cocugu olanlara kiyasla fiziksel
aktivite puanlarinin daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Giirbey (2022)
tarafindan bankada calisan bireyler ile yapilan arastirmada bireylerin %61,0°1 bekar,
%39’u evlidir. Yapilan calismada bekarlarin evlilere goére daha hareketli ve aktif
olduklar1 sonucu elde edilmistir. Deniz (2011) tarafindan yetiskin bireyler ile yapilan
calismasinda, bekarlarin evli olanlara gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek
oldugu sonucu elde edilmistir. Calisma sonuglar1 literatiir ile benzerlik

gostermektedir.

Calismada bireylerin egitim durumlarina gore fiziksel aktivite diizeylerinin
anlamli bir farklilik gostermedigi sonucuna varimistir (p>0.05). Celik (2022)
arastirmasinda masa basi calisan personelin egitim durumlar ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlamli istatiksel bir farklilik tespit edilmemistir. Ecertas (2020)

tarafindan masa basi ¢alisan kisiler ile yapilan ¢alismada da bireylerin fiziksel
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aktivite diizeyinin egitim durumuna gore farklilasmadigi gorilmiistiir. Pancar (2015)
tarafindan yapilan arastirma bulgular1 g¢alismamizda elde ettigimiz sonug ile
parelellik gostermektedir. Katilimcilarin  fiziksel aktivite diizeylerinin egitim
durumlarina gore anlamli bir farklilik gostermedigi sonucu elde edilmistir. Bergier et
al. (2012) Polonya’da 7716 kisi ile yaptigi arastirmada, egitim seviyeleri diisiik
bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri, egitim seviyesi yiiksek olan bireylere gére daha
diisiik olarak goriilmiistiir. Literatiir calismalar1 incelendiginde arastirma sonuglariin

farklilik gosterdigi goriilmektedir.

Bankada calisanlarin fiziksel aktivite toplam puanlar ile yiiriime puanlar
kurumda c¢alisma siiresine gore istatiksel olarak anlamli farklilik gdstermektedir.
Buna gore bankada calisma siiresi 1-3 yil olanlarin fiziksel aktivite toplam puanlari
ve yiirlime puanlarinin kurumda calisma siiresi 4-7 yil olanlarin puanlarindan, 1-3 yil
olanlarin ise 8 yil ve iizeri olanlarin puanlarindan yiiksek oldugu saptanmistir. Polat
(2018) calismasinda da fiziksel aktivite diizeylerinin ¢alisma yilina gore anlamli bir
sekilde farklilastigi goriilmektedir. Celik (2022) tarafindan yapilan aragtirmaya gore,
masa basinda calisan bireylerin ¢alisma siirelerinin yiiriime fiziksel aktivite toplam
puanina gore farklilastigi tespit edilmistir. Fiziksel aktivite toplam puanlar1 ve
yiirlime puanlarinin 1-5 y1l araligindaki ¢alisma siirelerine sahip kisilerin, 6-10 y1l ve
11-15 yil aralifinda calisma siirelerine sahip kisilerden daha yiiksek oldugu
gOriilmiistiir. Bunun nedeninin yeni ise girenlerin kendilerinden daha kidemli
olanlara gore aktif bir sekilde calisarak kendilerini gostermek istemelerinden

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismada bankada calisan bireylerin sigara ve alkol kullanim durumlari
fiziksel aktive diizeyleri ile karsilastirildiginda anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0.05). Topsag ve Biggin (2013) tarafindan 318 yetiskinler ile yapilan
aragtirmasina gore, fiziksel aktive diizeylerinin sigara ve alkol kullanma diizeylerine
gore anlamli bir farklilik olusturmadigi sonucu elde edilmistir. Erdogan ve ark.
(2011) tarafindan masa basi ¢alisanlarda fiziksel aktivite diizeyinin sigara kullanim
durumuna gore de anlamli bir farklilik tespit edilmedigi goriilmiistiir. Pancar’in
(2015) yaptig1 arastirmada ise, alkol kullanim durumlarinin FAD’lart ile
karsilastirildiginda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Deniz’in  (2011) kamu ve
Ozel sektorde masa basi c¢alisan 501 kisi ile yaptigi ¢alismada, fiziksel aktivite
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diizeylerinin alkol kullanma durumuna goére anlamli bir farklilik saptanmamuistir.
Alkol kullanmayan bireylerin alkol kullanan bireylere gore fiziksel aktivite
diizeylerinin daha yiiksek oldugu gorilmistiir. Literatiir arastirmalarinda
arastirmamiz ile benzerlik gosteren calismalarin oldugu gibi, farklilik gosteren

caligmalarinda oldugu goriilmektedir.

Bankada calisan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinde kronik hastalik olma
durumuna ve ilag kullanmalarina gore anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05).
Careless and Douglas (2008) tarafindan yapilan calismada, kronik hastalik ve
saglikla miicadelede diizenli fiziksel aktivitenin yararli ve sagliga olumlu katkisi
oldugu belirtilmistir. Kiling (2018)’1n arastirmasinda, katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyinin kronik hastaliga gére anlaml bir farklilik gdstermedigi saptanmistir. Sen
(2019) tarafindan yapilan arastirmada da kronik hastaligin fiziksel aktivite diizeyine
gore anlamli bir farklilik olusturmadigi saptanmistir. Literatiir arastirmalari
caligmamizi destekler niteliktedir. Calismanin fark gostermemesinin nedeninin
calismada kronik hasta olma ve ila¢ kullanan kisilerin sayisinin az olmasindan

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Banka sektoriinde c¢alisanlarin 6glen mola saatlerinde yiiriiylis yapma
durumuna gore fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli bir fark tespit edilememistir
(p>0,05). Diger taraftan diizenli egzersiz yapanlarin siddetli ve fiziksel aktivite
toplam puanlar diizenli egzersiz yapmayanlarin puanlarindan yiiksek bulunmustur.
Ayrica kisa fiziksel aktiviteler yapanlarin orta siddetli fiziksel aktivite puanlar1 kisa
fiziksel aktiviteler yapmayanlarin puanlarindan yiiksek bulunmustur. Erol (2018)
tarafindan masa basi calisan bireylerle yapilan ¢alismada, hem erkekler hem de
kadinlarin 6gle saati molasinda yiirliylis yapmadiklar1 goriilmiistiir. Ayrica hem evli
hem de bekar olanlarinda yiiriiylis yapmama oranlar1 %75 oraninda bulunmustur.
Calisan kisilerde 6gle molasinda yiirliyiis yapan bireylerin cinsiyet, yas, egitim
durumu ve medeni durum bakimindan fiziksel aktivite diizeylerine gore anlamli bir
farklilik olmadigi bulgusuna ulasilmistir. Cooper ve ark. (2000)’nin arastirmasinda,
da ogle aras1 yiiriiylis yapanlarin obez olan bireylerin oranlarinin obez olmayan
bireylerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Coban ve ark. (2022) masa basi1 ¢alisan
bireylerle yapilan ¢alismada, uzun siire oturarak hareketsiz kalan bu is kolunun

egzersiz yapmadig goriilmektedir. Bunun yaninda fiziksel aktivite kisitliliginin pek
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cok saglik problemini dogurdugu bilinmektedir. Hareketsiz yasam tarzi kilo
kontroliinii zorlagtirmakta, ruhsal ve fiziksel saglik sorunlarini da beraberinde
getirmektedir. Calismamiz ile benzerlik gosteren Burton ve ark. (2000) tarafindan
yapilan ¢alismada, kisa fiziksel aktivitenin yas arttikca arttig1 gozlemlenmistir. Bulut
(2010) tarafindan galisan personel ile yapilan arastirmaya gore, bireylerin egitim

durumu arttik¢a diisiik fiziksel aktivite yapma durumunun azaldig: goriilmektedir.

Calismada, bankada calisan personelin glinliik oturarak vakit gecirme siiresi 8
saat ve alt1 olanlarin yiiriime puanlar1 giinliik oturarak vakit gegirme siiresi 8 saat ve
tizeri olanlarin yiirime puanlarindan yiiksek bulunmustur. Diger taraftan gilinliik
oturarak vakit gecirme siiresi 8 saat ve alt1 olanlarin oturma puanlar1 giinliik oturarak
vakit gegirme siiresi 8 saat {izeri olanlarin oturma puanlarindan diisiik bulunmustur.
Kiiciik ve ark. (2018) tarafindan yapilan arastirmada ofiste ¢alisan kisilerin giinliik
olarak oturarak 8 saat ve {izeri ofiste vakit gegirerek ¢alistiklart goriilmiistiir. Baydur
(2019) masa basi calisanlarin giinliik ¢alisma saatlerinin ortalama 8,5 saat oldugu
belirtilmistir. Akinct ve ark. (2018) tarafindan yapilan c¢aligmada masa basinda
calisan kisilerin giinde 7 saatten fazla oldugu saptanmistir. Kegeli (2022)’in masa
bas1 calisan kisilerin fiziksel aktivite diizeyi incelendiginde yeterli seviyede aktif
olmadiklar1 goriilmistiir. Ng ve Popkin (2012) tarafindan yapilan arastirmada, masa
bast calisanlarin islerini oturarak siirdiirdiikleri ve giinliik calisma saatleri
igerisindeki siireyi hareketsiz gegirdikleri igin yeterli seviyede fiziksel aktivite
yapamadiklar1 bulgusuna ulasilmistir. Masa basi calisanlarin diizenli egzersiz
yapmay1 tesvik edecek ve destekleyecek uygulamalarin fiziksel aktiviteyi arttirmaya

yonelik etkili olacagi diisliniilmektedir.

Bankada ¢alisanlarin siddetli fiziksel aktivite puanlar1 beslenmeye dikkat etme
durumuna goére anlaml farklilik gostermektedir. Buna gore beslenmeye dikkat
edenlerin siddetli fiziksel aktivite puanlarinin bazen dikkat edenlerin siddetli fiziksel
aktivite puanlarindan yiiksek olmasidir. Diger taraftan bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin yeterli ve dengeli beslendigini diisiinme, aile bireylerinde asir1 kilolu
birey varligi, diyet yapma durumu ve suan ki kilodan memnuniyet durumuna gore
anlaml farklilik saptanamamuistir (p>0,05). Coban ve ark.(2022) tarafindan masa basi
calisan kisilerin yogun ¢alisma temposunda kendisine vakit ayirabilmekte ve

ihtiyaclarim1 karsilamakta zorlandigi belirtilmistir. Bu siliregte beslenmeye dikkat
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etme durumu bozulabilmekte ve hareketsiz yasam tarzi benimsenmektedir. Buna
gore calismada beslenmeye dikkat etmede kadin katilimcilarin erkeklerden daha
fazla 6nem gosterdikleri goriilmiistiir. Calisanlarin beslenme durumuna bakildiginda
168 bireyin diyet yapmadiklar1 ifade edilmistir. Calisan kisilerin is yogunlugu
nedeniyle 6giin atladiklart ve bunun sonucunda beslenme sorunlart yasadiklari
gozlemlenmektedir. Masa basinda uzun silire yerlerinden kalkmadan calisan
bireylerin beslenme ile ilgili ihtiyaglarinin dogru diizgiin karsilanamadigi ve bu
durumun ise bireyin kilosundan memnun olmama gibi sikayetleri de beraberinde

getirdigi kacinilmaz bir durum yagsanmasina neden olmaktadir seklinde belirtilmistir.

Bankada c¢alisanlarin orta siddetli fiziksel aktivite puanlarinin hayatinin
herhangi bir doneminde kilolu olanlarin oturma puanlari hayatinin herhangi bir
doneminde kilolu olmayanlarin oturma puanlarindan diisiik bulunmustur. Diger
taraftan bankada calisanlarin orta siddetli fiziksel aktivite puanlari c¢alisanlarin
oturma puanlar1 dis goriiniisinden memnuniyete goére anlamli farklilik
gostermektedir. Bunun nedeninin dis goriiniisiinden memnun olanlarin oturma
puanlarinin dis goriiniisiinden ¢ok memnun olmayanlarin oturma puanlarindan
yiikksek olmasidir (p<0.05). Coban ve ark. (2022) tarafindan masa basi ¢alisan
bireylerle yapilan caligmada diizenli fiziksel aktivite diizeyi ve beslenme durumunun
diizenli olmasina gore son alt1 ayda kilo durumundaki degisikliklere gore dagilim
incelendiginde, Oglin saatleri diizenli olan ve diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerin viicut agirhginda degisiklik olmadig1 ancak fiziksel aktivite yapmayan ve
Ogiin atlayan ve diizenli beslenmeyen bireylerin ise viicut agirliginda artis oldugu
sonucu tespit edilmistir. Bu durumda 6giinlerde yemekleri ¢cok hizli yiyen kisilerin
daha kilolu ve kalipli oldugu, 6giinlerini daha yavas tiiketen bireylerin ise daha zayif

ve goriiniislerinden daha ¢ok memnun olduklarini belirtilmistir.

Banka calisanlarinin orta siddetli fiziksel aktivite ve oturma puanlar giinde kag
saat uyunduguna gore anlamli farklilik gostermektedir. Giinde 8 saatten fazla uyuyan
kisilerin orta siddetli fiziksel aktivite puanlarinin giinde 6 saatten az uyuyan kisilerin
orta siddetli fiziksel aktivite puanlarindan yiiksek olmasidir. Giinde 8 saatten fazla
uyuyan kisilerin orta siddetli fiziksel aktivite puanlarinin 6-8 saat uyuyanlarin orta
siddetli fiziksel aktivite puanlarindan yiiksek olmasidir. Diger taraftan banka

calisanlarin oturma puanlar1 giinde ka¢ saat uyunduguna goére anlamli farklilik
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gostermektedir. Bu farkliligin nedeni glinde 6-8 saat uyuyanlarin oturma puanlarinin
giinde 6 saatten az uyuyanlarin oturma puanlarindan yiiksek olmasindan, 6-8 saat
uyuyanlarin oturma puanlarimin da giinde 8 saatten fazla uyuyanlarin oturma
puanlarindan yiiksek olmasindan kaynaklandigi goriilmektedir. Gilirbey (2022)
calismasinda, uyku diizenine sahip olmayan kisilerin %34,9 oldugu sonucu elde
edilmistir. Bu ¢alismada uyku diizeni ile fiziksel aktivite ve BKI arasinda anlamli bir
iliski oldugu goriilmiistiir. Uyku stiresinin kilo kontroliinde 6nemli katkilar1 oldugu
belirtilmistir. Fiziksel aktivite diizeyinin viicudun dinlenmesini saglayarak kaliteli
uyku uyumaya neden oldugu ifade edilmistir (Cetinol, 2018; PAG, 2018; Tok Yildiz,
2012). Yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmanin uyku kalitesini arttirdigi ve iyi bir
uyku kalitesine sahip bireyin de aktif bir sekilde fiziksel aktivite yapmasini

stirdlirecegi diistintilmektedir.
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5.2. Sonug¢

Bu c¢alismada banka sektoriinde calisan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri
incelenmistir. Calisma sonucunda;

Banka c¢alisanlarmin fiziksel aktivite diizeyi ortalamasi 1.937,406+1.401,094
MET-dk/hafta olarak bulunmus olup; fiziksel aktivite diizeyi aktif olarak
belirlenmistir

Bankada calisan erkeklerin, kadinlara gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bankada c¢alisan bireylerden bekar olanlarin evlilere kiyasla fiziksel aktivite
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir.

Diger taraftan ¢ocugu olmayanlarin ¢ocugu olanlara kiyasla fiziksel aktivite
puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin egitim durumuna, aile tipine, kurumda calistiklart yillara, sigara ve
alkol kullanma durumlarina, kronik hastaliginin olup-olmadigi, ila¢ kullanip-
kullanmadigi, egzersiz ve yiriiylis yapma durumuna, yeterli ve dengeli beslenme
durumuna, asir1 obez/kilolu olma durumuna, diyet yapma durumuna, kilodan
memnun olma durumuna gore fiziksel akitive diizeylerinde anlamli fark olmadig

tespit edilmistir.
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5.3. Oneriler

Arastirmadaki ¢alisan gruplardan daha farkli sektorlerde galisan gruplar segilerek

yeni arastirmalarin yapilmast,

Bu sonuglar neticesinde; bankada calisan evli personelin fiziksel aktiviteye
katilimlarin saglanmasi ve fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik motivasyon arttirici

yaklasimlar gelistirilmesi,

Bankada calisan kadin personelin fiziksel aktivitesinin arttirilmasina ve fiziksel
aktiviteye Ozendirmeye yonelik caligmalarin yapilmasi, ayrica sigara ve alkol

kullanimi gibi riskli durumlarin birlikte ele alinmasinin 6nemli olacagi,

Bankada calisan bireylere 06gle aralarinda fiziksel aktivite etkinlikleri

duizenlenmesi,

Banka calisanlarina yonelik egitim ve seminerlerle ¢alisanlarin farkindaliklarinin

artirilmasi ve bireysel danismanlik ve grup egitimlerinin diizenlenmesi onerilebilir.
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7. EKLER

Ek 1. Bilgi Formu

1. Yasmz: ..............

2. Boyunuz: ...... Kilonuz: ...... BKI (arastirmaci tarafindan

3. Cinsiyetiniz:
( ) Kadn () Erkek

4. Medeni Durumunuz:

( )Evl () Bekar
5. Cocugunuz var m?

( ) Evet (sayisini belirtiniz)...... ( ) Hayr
6. Egitim Durumunuz:

() Ortadgretim Mezunu (Lise Mezunu)
( ) On Lisans Mezunu
( ) Lisans Mezunu
() Yiiksek Lisans /Doktora
7. Aile tipiniz:

() Cekirdek Aile ( ) Genis Aile ( ) Parcalanmis Aile ( ) Yalmz ( ) Diger
8. Kiminle yasiyorsunuz?
( ) Esimle ( ) Cocuklarimla ( ) Esim ve ¢ocuklarimla ( ) Yalniz ( ) Diger (ise

belirtiniz....... )

9. Kurumda calisma yiliniz nedir?

( )13yl () 47wyl () 8 yil ve tizeri
10.  Sigara kullamyor musunuz?

a) Evet (giinde kag adet/paket) .............

b) Hayir

c) Biraktim (kag yil ictiniz?) ...............
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11.  Alkol kullaniyor musunuz?
( JEvet ( ) Hayr ( ) Biraktim

12. Herhangi bir uyusturucu madde kullaniyor musunuz?
( )Evet ( )Hayirr ( ) Biraktim

13. Kronik hastaligimz var m?
( )Evet ( ) Hayrr

14. Cevabiniz evet ise; hangi kronik hastaliga sahipsiniz? (Birden fazla s1k

isaretleyebilirsiniz).

() Hipertansiyon
( ) Diyabet (Seker)
() Kalp Hastalig1
() Astim
() Kanser
() Romatizmal hastaliklar
()Diger......cooviiininnnn,
15. Siirekli olarak kullandiginiz ila¢ var mi?
() Evet (belirtiniz) ........ ( )Hayir
16. Ogle aralarinda mola saatlerinde yiiriiyiis yapar misiniz?
( ) Evet ise giinde kag saat........ ( ) Hayir
17.  Diizenli egzersiz yapiyor musunuz?
() Evet ( ) Hayrr
18. Bir onceki soruya verdiginiz cevap ‘evet’ ise asagidaki sorulari cevaplandiriniz.

() Kilo vermek i¢in

() Kilo almak i¢in

() Saglikli yasam igin

() Daha giizel goriinme amaciyla

() Sportif performansimi arttirmak amaciyla

19. Diizenli egzersiz yapiyorsamiz haftada kac giin, ka¢ dakika ve hangi egzersizi
YAPLYOYSUNUZ? aecveerrneercsssssescssssssssssssssaes
20. Giinliik hayatimdaki asansor yerine merdivenleri kullanmak, arabami uzaga

park etmek, kisa mesafelere yiiriiyerek gitmek gibi fiziksel aktivitelere dikkat ederim.
() Evet ( ) Hayrr
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21. Giinde oturarak (bilgisayar, TV, ders vb) ka¢ saat vakit
geciriyorsunuz?........cccooevvvvieiieeinenn st

22. Beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
( ) Ediyorum ( ) Etmiyorum ( ) Bazen Ediyorum

23. Genel beslenme tarzinizi nasil degerlendirirsiniz?

) Mutlaka her sabah kahvalt1 yapiyorum

) Genellikle fast food tarzi besleniyorum

) Genellikle ev yemegi tiiketiyorum

) Ogiinlerimi atlamam

) Genellikle tiniversite/yurt yemekhanesini kullantyorum

) Giinde en az iki litre su tliketirim

e e e N e e

24.  Yeterli ve dengeli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?

( ) Diisliniiyorum () Diistinmiiyorum () Bazen Diisiiniiyorum
25.  Aile bireylerinde asir1 kilolu/obez birey var m1?

() Evet ( ) Hayir

Evet ise KIM/KIMIBI?..........coiiiiiicieee s
26.  Hayatimzin herhangi bir doneminde kilolu/obez oldunuz mu?

( )Evet ( )Hayrr

27.  Aksam saat kacta bir seyleri yemeyi biraKirsiniz? .........c..cooeecevecscercssecsnsns

28.  Diyet yapar misiniz?
( ) Cogunlukla ( ) Bazen ( ) Hicbir zaman
29. Suan ki kilonuzdan ne derece memnunsunuz?
( ) Cok memnunum ( )Memnunum ( )Orta ( ) Memnun degilim
30. Dis goriiniisiiniizden memnun musunuz?
() Cok memnunum ( ) Memnunum ( ) Kararsizim ( ) Memnun degilim
() Kesinlikle memnun degilim
31. Giinde ka¢ saat uyuyorsunuz?

( ) 6 saatten az ( ) 6-8saat () 8 saatten fazla
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Ek 2: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI

(KISA FORM)

Insanlarmn giinliik hayatlarmn bir parcasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin icerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla
ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden
bir yere giderken, bos zamanlarmizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence
aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor
fiziksel efor yapildigim1 ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu
aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu
aktiviteleri diisliniin.

1. Gegen 7 giin igerisinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada__ giin

Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. ( 3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz? Giinde Saat

Giinde ___dakika

Bilmiyorum/Emin

degilim

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisliniin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden
olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel
aktiviteleri diisiiniin.

3. Gegen 7 giin icerisinde kag¢ giin hafif ylik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz? Yiirlime haric. Haftada_giin

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz? Giinde saat

Giinde__ dakika

Bilmiyorum/Emin

degilim
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Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir

yere ulagim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz
yiiriiyiis olabilir.
5. Gegen 7 giin bir seferde en az 10 dakika ylirtidiiglinliz giin

sayisi kactir? Haftada giin
Yiiriimedim. (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar
zaman gegirdiniz? Giinde_saat

Giinde__ dakika

Bilmiyorum/Emin

degilim

Son soru, gecen 7 giinde hafta i¢inde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,

arkadasmizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginiz de oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin igerisinde giinde oturarak ne kadar zaman

harcadiniz? Giinde saat

Giuinde___dakika

Bilmiyorum/Emin

degilim
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EK 3: Goéniillii Olur Formu

Sizi “Banka Sektoriinde Calisan Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin

Incelenmesi” baslikl bir ¢alismaya davet ediyoruz.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda, organizmanin dinlenme
ihtiyacinin istlinde enerji harcamasina neden olan viicut hareketleri olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivitenin yararlarina ragmen hareketsiz yasam, diinya
genelinde daha fazla yayginlasmaktadir. Bugiin i¢cinde bulundugumuz yasam sartlari,
gelismis ve gelismekte olan toplumlarin fiziksel hareketlerini kisitlayan bir ¢alisma
ortam1 meydana getirmektedir. Is hayatinin getirdigi ve ilerleyen zamanlarda
ebeveyn olmakla beraber gelen sorumluluklar kisilerin kendine ayirdiklari
zamanlarin1 daha da kisitlamalarina sebep olmaktadir. Hizli sehirlesmeden dolay1 ve
sehirlerin siirekli biiyiimesinin yol ac¢tig1 hareketsiz yasam, fiziksel aktiviteyi olduk¢a
onemli hale getirmektedir. Bu baglamda bu ¢alismanin bankada ¢alisanlarin saglikli
bir yasam tarzi benimsemesi i¢in farkindaliklarinin artmasi ve kendi fiziksel aktivite
diizeylerini artirmaya yonelik bireysel girisimlerde bulunabilmeleri agisindan
Oonemlidir.

Arastirmada, “Kisisel Bilgi Formu” (Ek 1) ve ”Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-
Kisa Form”( Ek-2) ile toplanacaktir. Konu ile ilgili her tiirlii soru ve goriisleriniz i¢in

asagida iletisim bilgisi bulunan arastirmaciyla goriisebilirsiniz.

Bu anket caligmasina katilmak tamamen goniilliilliik esasina dayanmaktadir.

Calismaya katilmama hakkina sahipsiniz. Anketi yanitlamaniz, arastirmaya

katihm _icin _onam _verdiginiz_bi¢ciminde yorumlanacaktir. Size verilen anket

formlarindaki sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayn. Bu

formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.
Aciklama Yapan Arastirmacinin Adi Soyadi:

Biisra YILMAZ

Imza:

Katillmcinin;

Adi- Soyad:

Imzas:

Tarih:
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