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Determination of exercise

behaviors of healthy adult

individuals over 18 years of
age

Abstract

Physical activity is defined as any bodily
movement through energy consumption by
using our muscles and joints. One of the biggest
factors in the formation of a healthy society is
the participation of individuals who constitute
society in regular physical activities. The aim of
the study is to examine the exercise habits of
adult individuals who are members of the sports
center. A total of 504 volunteers, 254 male and
250 female participated. The average age of
participants is 42,36 £ 12,25 years. Participants’
body weight(kg), height (cm) and occupational
status information, body mass index values,
number of training per year, number of
workouts per week, amount of calories
consumed, amount of weight they lifted and the
time they spend throughout the workout
examined. The data examined are discussed in
the light of the Turkish Statistical Institute
(TUIK) and the World Health Organization
(WHO), United Nations (UN). The training
periods were examined according to age groups
of the participants; 28,62 £ 17,89 minutes per
week in men between 18-64 years, 31,97 £ 8,49
minutes in women over 65 years and 29,53 *
12,79 minutes per week in women between 18
and 64 minutes, 65 And participants over the
age of 3428 £ 12.01 minutes per week. The
resulting situation will help the work that will be
done to determine the state of physical activity
in healthy life of our society.

18 yas tizeri saghkl
yetiskin bireylerin,
egzersiz aligkanliklarinin
incelenmesi

Burcu Ertas Délek!

Ozet

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji tiketimiyle gerceklesen herhangi bir
bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir.
Saglikli bir toplum olusmast yuninde en biytik
etkenlerden birisi, toplumu olusturan bireylerin
diizenli fiziksel aktivitelere katthm durumlaridir.
Calismanin amaci, spor merkezine tye olan
yetiskin bireylerin, egzersiz yapma
aliskanliklarinin  incelenmesidir. Calismaya 254
erkek ve 250 kadin olmak tzere toplam 504
gonulli katdmistir. Katiimetlar 1 yil boyunca
takip edilmistir. Katiimeilarin yas ortalamalar
42, 36+1225 yiddir. Katihmcilardan viicut
agirliklant (kg), boy uzunluklart (cm) ve mesleki
durumlarnt bilgileri alinarak, beden kitle indeksi
degerleri, yillik antrenman sayilari, haftada kag
giin antrenman yaptiklari, tikettikleri kalori
miktari, kaldirdiklar agirlik miktarlar, egzersiz
sureleri boyunca kat ettikleri mesafe, harcadiklari
siire gibi veriler incelenmistir. Incelenen veriler
Tirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) ve Diinya
Saglik Orgiitiinin  (DSO), Bitlesmis Milletler
(BM) verileri 1s1ginda tartistlmistir. Katitimeilarin
yas gruplarina gbére antrenman  streleri
incelenmis; erkeklerde 18-64 yas araliginda
haftada 28,62+17,89 dakika, 65 yas ve uzeri
katilimcilarin ise haftada 31,97+8,49, kadinlatin
ise 18-64 yas araliginda haftada 29,53+12,79
dakika, 65 yas ve tzeri katlimcilarin ise haftada

3428+12,01  dakika zaman  harcadiklan
gorilmistir. Sonu¢ olarak ortaya konulan
durum,  toplumumuzun  saghkli  yasam
icerisindeki  fiziksel — aktivite  durumlarinin
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(Extended English abstract is at the end of this Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite; egzersiz;
document) saglik; spor; hareketsiz yasam.

1. Giris

Turkiye Halk Saglhgi Kurumu’na gore; giinlitk yasam igerisinde, iskelet kaslar1 kullanilarak
yapilan ve enerji harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir.
Diizenli fiziksel aktivite yani egzersiz ise, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin
korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmus ve tekrarl fiziksel aktivitelerdir (Der
Ananian, & Prohaska, 2007). Diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin pek cok fiziksel, sosyal,
psikolojik ve bilissel yarart olmasinin yant sira; yasla birlikte artan obezite, kalp ve damar hastaliklari,
diyabet, hipertansiyon, osteoporoz, bilissel yetersizlikler ve bazi kanser tirlerini de iceren saglik
sorunlarinin 6nlenmesi ve tedavisinde 6nemli bir yeri bulunmaktadir .

Diinya Saglik Orgiitii (2017) verilerine gore fiziksel hareketsizlik (fiziksel aktivite
eksikligi), kiiresel 6lum nedenleri arasinda dordinci 6nemli risk faktéri olarak belitflenmistir.
Dahas, fiziksel hareketsizligin gogiis ve kolon kansetlerinin % 21-25'inin, seker hastaliginin %
27'sinin ve iskemik kalp hastaliginin % 30'unun ana nedeni oldugu tahmin edilmektedir.

Tirkiye Istatistik Kurumu 'nun (TUTK) 2012 yilinda agikladigt istatistiklerde Tiirkiye’de
15 ve tzeri yastaki niifusun % 17,2'si obez olarak yer almaktadir. Bu doénemde kadinlarin
% 20,9'unun, erkeklerin ise % 13,7'sinin fazla kilolu oldugu kaydedilmistir. 2014 verilerinde;
kadinlarin % 24,5'inin obez, % 29,3"inln ise fazla kilolu oldugu gérulmistir. Erkeklerde ise bu
oranlar sirastyla % 15,3 ve % 38,2 olarak kayitlara gecmistir. 2014 yili TUIK verilerine gore
Turkiye'deki obez bireylerin orant % 19,9 olarak actklanmustir.

Tablo 1. Yetiskinlerde BKi’ne gére zayiflik, fazla kiloluluk ve obezitenin siniflandirimast (WHO, 2016)

BKI (kg/m?)
Siniflandirma Temel kesisim noktalar1 Geligtirilmig kesisim noktalar1
Zayif (digiik agirliklr) <18,50 <18,50
Asir1 diizeyde zayiflik <16,00 <16,00
Orta diizeyde zayiflik 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
Hafif diizeyde zayiflik 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49
Normal 18,50 - 24,99 18,50 - 22,99
23,00 - 24,99
Toplu, hafif gisman, fazla kilolu > 25,00 > 25,00
Sismanlik 6ncesi (Pre-obez) 25,00 - 29,99 25,00 - 27,49
27,50 - 29,99
Sisman (Obez) > 30,00 > 30,00
Sisman I. Derece 30,00 - 34,99 30,00 - 32,49
32,50 - 34,99
Sigsman II. Derece 35,00 - 39,99 35,00 - 37,49
37,50 - 39,99
Sisman III. Detece > 40,00 > 40,00

Hareketsiz yasam, gunlik aligverisini bile

bilgisayar basinda sanal marketlerden

gerceklestiren modern toplum igin en 6nemli problemlerin basinda yer almaktadir. Teknolojik
gelismeler her ne kadar yasami kolaylastirsa da uzun vadede hareketsiz bireylerin saysint arttirmakta
ve sagligl olumsuz etkilemektedir. Kronik hastaliklarin ortak risk faktorlerinden birisi olan fiziksel


https://doi.org/10.14687/jhs.v14i2.4525

1926
Ertas Dolek, B. (2017). 18 yas tzeri saghkli yetiskin bireylerin, egzersiz aliskanliklarinin incelenmesi. Journal of Human
Sciences, 14(2), 1924-1937. doi;10.14687 /jhs.v14i2.4525

hareketsizlik, diinya genelinde, 6liime neden olan risk faktorleri siralamasinda dordiincti sirada yer
almaktadir (Diinya genelindeki oliimlerin %6’sin1 olusturmaktadir).

Diizenli fiziksel aktivite olmazsa, vicut yavas yavas gucini, dayanikliligini ve calisabilme
yetenegini kaybeder. Amerikan Kalp Dernegi verilerine gore; fiziksel olarak aktif ve saghkl, kilolu
olan insanlar, aktif olmayan ve obez olanlardan yaklagik 7 yil daha uzun yasamaktadirlar (AHA,
Scientific Statement, 2010).

Diinya Saglik Orgiitii 18-64 yas arasindaki kisileri yetiskin ve 65 yas iizerindeki kisileri ise
yaslt yetiskin olarak kabul etmektedir. 65 yas tizeri grup; 3 kategoriye ayrilmaktadir. 65-74 yas arast
geng yasllik, 75-84 yas aras1 yaslilik ve 85 yas tizeri ise ileri yaghlik olarak gruplanmistir.

Tirkiye’deki verileri inceledigimizde ise; 2015 yilt TUTK verilerine gére, Tiirkiye niifusu 78
milyon 741 bin 53 kisi olarak aynt yila ait toplam saglik harcamalart ise 82.121 milyon TL olarak
aciklanmistir. Bu verilere gore 2015 yilinda Ulkemizde kisi bagina toplam saglik harcamast 1036 $
olmustur.

BM, 2002 Diinya Nifusu Yaslanma Oranini raporuna gore; dinyamizin, gelismis,
gelismemis ve az gelismis bolgelere gére medyan yas degerleri 1950, 2000 ve 2050 yillart icin
asagidaki grafikte gosterilmistir. Bununla bitlikte Diinya Saghk Orgiitii Istatistiklerine gére 2013
yilinda Ttrkiye Nifusunun medyan yas degeri 29 yil olarak belirlenmistir.

{(vullar) A6 .4

1950 2000 2050
B Diinya B Gelismis Balgeler
Az Geligmis Balgeler Gelismemis Balgeler

Grafik 1. 1950, 2000 ve 2050 yillar1 igin Diinya Nitfusu Yaslanma Oran1 (BM, 2002 raporu)

DSO, aktif yaslanma raporuna gére; dogum hizinin diismesi ve beklenen yasam siiresinin
artmastyla birlikte diinya niifusunun hizh bir sekilde yaslanmakta oldugu gériilmektedir. Diinyada 60
yas isti bireylerin niifusu 900 milyona yaklasmaktadir. DSO’ne gore tilkelerde 65 yas ve iistii
bireylerin toplam nifusa orant % 4Un altnda ise geng, % 4-6.9 ise olgun, % 7-10 ise yash ve
%10’un tzerinde ise ¢ok yaslt ntfus olarak degerlendirilmektedir. TUIK verilerine gore; tlkemizde
dogusta beklenen yasam stiresi ortalama 76,3 yildir (erkek 73,7, kadin 79,4 yil) ve 2012 yili verilerine
gore 65 yas ve st bireylerin toplam niifusa orant %7,5°dir ve bu oranin 2023 yilinda %10,2’ye
ulasarak iilkemizin ¢ok yash bir niifus demografisine ulasacagt tahmin edilmektedir. Bu verilere gore,
tlkemiz geng nifusa sahip ve saglhk giderleri ileri yillarda daha fazla artis g&stermesi beklenen bir
konuma sahip durumdadir. Nifusumuzun saglikli yas alma ve 6nlenebilir saglik harcamalarinin
ontine gecebilmenin en 6nemli adimlarindan bir tanesi, vatandaslarimiza duizenli egzersiz
aliskanhginin kazandirilmasidir.
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Tablo 2. Ulkelere gore saglik verileri (WHO, 2015)

Ulke Nifus Beklenen 15-60 yas arast | Kisi Basina
Ortalama Yasam | 6lim ihtimali | Saglik Harcamast
Stiresi (K/E) (1/1000) (K/E)

Tiurkiye 78.741.000 79 /73 73 / 147 1036 $

Yunanistan 10.995.000 84 /78 45/ 99 2098 §

Amerika Bitlesik Devletleri | 321.774.000 87 /77 77 /128 9403 $

Isvec 9.779.000 84 / 81 42 / 64 5219 %

Bitlesik Arap Emitlikleri 9.157.000 79 /76 57 / 81 2405 §

Jameika 2.793.000 79 /74 97 / 154 476 $

Avustralya 23.679.000 85/ 81 44 /74 4357 §

Japonya 126.574.000 87 /80 38 /73 3727 %

Cin Halk Cumhutiyeti 1.400.000.000 78 /75 71 /98 731%

Tablo 2’de gorildugi gibi tlkemizde, 15-60 yas arasinda 6lim ihtimali kadinlarda her
1000 kiside 73, erkeklerde ise her 1000 kiside 147’dir. Kisi basina disen saglik harcamast ise 1036
$dir (DSO, 2015).

Yetersiz fiziksel aktivite, kardiyovaskdiler hastaliklar, kanser ve seker hastaligi gibi bulagict
olmayan hastaliklar icin 6nemli bir risk faktéradir. Genel olarak, 4 yetiskinden 1'1 yeteri kadar aktif
degildir. Aktif yaslanmanin oOniindeki en buyiik tehdit hareketsizlik, yani sedanter yasamdur.
Hareketsizlik ve ilerleyen yasla birlikte obezite, kalp ve damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon,
osteoartroz, osteoporoz ve bazi kanser tirleri artiy gOstermekte ve bilissel yetersizlikler
gelismektedir. Diizenli ve uygun egzersizlerin bu hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde ¢ok 6nemli
bir yeri bulunmaktadir. Saglik alaninda fiziksel aktivite terimi, literatiirde 1980’lerden sonra artmaya
baslamustir. Fiziksel olarak aktif bireylerin inaktif bireylere gére genel saglik durumlari daha iyi,
hareket kisithliklart ve saglik giderleri daha azdir (Branch ve ark. 2004; Nguyen ve ark. 2008). Orta
yaslt ve yash kisilerde, diizenli egzersiz ve yiksek maxVO2 dizeyleri, tim nedenli mortalite ve
morbiditenin azalmast ile iliskili bulunmustur (Blair ve ark. 1989).

Dinyanin yetiskin ntfusunun % 80'inden fazlasi fiziksel olarak yetersizdir. Yetersiz
fiziksel aktiviteyi ele alan politikalar, DSO’ne iiye devletlerin % 56'sinda uygulanmaktadir. DSO
Uye Devletler, 2011 yili toplanti raporunda, toplumlardaki yetersiz fiziksel aktivite aliskanliklarint
2025 yilina kadar %10 azaltmaya karar vermislerdir.

Diinya Saglik Orgiitii 18 yas ve tizeri yetiskinler icin, haftada en az 150 dakika orta
siddette acrobik fiziksel aktivite ya da haftada en az 75 dakika siddetli yogunluklu aerobik fiziksel
aktivite veya esdeger orta ve siddetli yogunluk aktivitesi kombinasyonu 6énermektedir.

Ulkemizde saglik sorunlart ile basa ¢tkmak ve saglik harcamalarini azaltmak adina saglikl
nesillerin gelismesini amaglayan, genis tabanlt ve ¢ok sektorlii bir yaklasimi benimseyen, planlanmis
program ile ilgili Basbakanlik Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayilli Resmi Gazete ’de
yayimlanarak yurirlige girmistir. Rehberde, ¢esitli uzmanlarin ortak bakis acilarindan yararlanilarak
fiziksel aktivite konusunda farkindalik yaratmaya calisiimis ve toplumdaki her bireyin daha hareketli,
daha saglikli ve kaliteli bir yasam stirmesi icin Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi hazirlanmistir.
Igeriginde, cocuk ve gencler, yetiskinler, yaslilar ile fiziksel ve zihinsel engellilerde fiziksel aktiviteler,
ayrt bolumler halinde ele alinmistir. Bu calismanin amaci, spor merkezine tye olan yetiskin
bireylerin egzersiz yapma alisgkanlhklarint incelemektir.

2. Yontem
Tum dunyada fiziksel aktivite azhigr bircok hastaligin tetikleyicisi olarak goriilmekte ve
diizenli egzersiz yapma aliskanhigs ise saglikli yasam stirmenin en basit anahtart olarak bilinmektedir.
Bireylerin, spor merkezlerini verimli olarak kullanabilmeleri ve spor yapmaya ayirdiklari siire
acisindan, saglikli yasam hedeflerine ulasmada 6nemlidir. Bu amacla, Ankara Ilinde, Cankaya
Tlgesinde yer alan 3916 iiye sayisina sahip olan 6zel bir spor merkezindeki tyelerin, 1 yil boyunca,
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spor yapma aligkanliklart nicel olarak incelenmistir. Calisma frubunu toplam 504 goéntlli katilimer
olusturmaktadir. Katilimcilarin, 254’4 erkek, 250°si kadindir.

Tim katithmecilar antrenmanlarina, spor kiyafet ve spor ayakkabi ile devam etmislerdir. Spor
merkezinin tim tyelerine, 6ncelikle ¢alisma ile ilgili bilgi aktarilmis ve daha sonra ¢alismaya kendi
istekleri ile katilmak istediklerini ve saglik agisindan bir sakincalarinin olmadigint beyan eden kisilerle
calismaya devam edilmistir. Hem katilimcilardan hem de tesis yonetiminden c¢alismaya katilim
konusunda izin alinmistir. Calismanin verileri; Ocak 2015-Ocak 2016 tarihleri arasinda toplanmistir.
Gonulli katiimetlarin verileri, spor merkezindeki, kayit 6zelligi bulunan spor aletlerinin kayit
ozellikleri kullanilarak toplanmistir.

Aragtirma boyunca katimcilarin tamamladiklart antrenman sayilari, harcadiklart enerji
miktarlart (kcal), kaldirdiklart toplam agilik miktarlart (kg) ve tim yil boyunca antrenmanlarda
harcadiklart stire (dk) ve kat ettikleri mesafe kaydedilmis (km) ve veriler, kisilerin tercih ettikleri
tyelik stirelerine gore giin ve hafta basina oranlanmistir. Bunun sonucunda, yil ve hafta bazinda
tamamladiklart antrenman sayilari, ka¢ ginde bir antrenman yapmis olmalari, antrenman basina
harcadiklart enerji miktarlart (kcal), antrenman bagina kaldirdiklart agirlik miktarlan (kg) antrenman
basina harcadiklar stire (dk) ve antrenman boyunca kat ettikleri mesafe (km) verileri elde edilmistir.
Verilerin islenmesi i¢in SPSS 21.0 programi (Lisans No: 9888978) kullanilmustir. Elde edilen veriler
Diinya Saglik Orgiitii (DSO), Birlesmis Milletler (BM), Fkonomik Kalkinma ve Isbirligi Orgiitii
(OECD), Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK), Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanlgi, Halk Saglig:
Kurumu, Amerika Kalp Dernegi (American Heart Association), Tirk Kardiyoloji Dernegi verileri
ve onerileri 1s1g1nda tartisilarak degerlendirilmistir.

3. Bulgular
Arastirmaya katilan kisilerin yas ortalamalart 42,52+12,13 yil, viicut agirliklart 42,42+12,13
kg, boy uzunluklar ortalamalart 166,48106,7 cm ve Beden Kitle Indeksi (BKi) degerleri ise 28,1£6,4
kg/m?’ dir. Tercih ettikleri iiyelik siiresi 2,74%1,15 yil olarak belitlenmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin tanimlayict verileri

Erkek Kadin Toplam

n=254 n=250 n=504
Yas (yil) 40,88+12,05 44,18+12,00 42,52+12.13
Viicut Agirhigr (kg) 83,59115,97 66,831+16,86 75,14+18 45
Boy (cm) 173,12£6,6 161,8416,9 166,4816,7
BKI (kg/m?) 27,7142 28,916,2 28,1164
Uyelik Siiresi (y1l) 2,73+1,17 2,75+1,14 2,74%1,15
Tamamlanmig antrenman 62,32+7531 51,25%56,66 56,54166,30
Tamamlanmis antrenman/ yillik 27,77+4123 21,31+28,45 2441355
Haftada kag antrenman 0,5310,79 0,41£0,55 0,47£0,68
Kag giinde bir antrenman 109,28+247,27 102,58+210,27 106,20+228,88
Kalori (kcal) 14.406,02+27.771,15 7.983,09£10.781,43 11.157,00+£21.316,35
Ant Basina kalori (kcal) 206,58+152,80 144,28+84,75 175,02+127,53
Kalditilan agirlik (kg) 396.764,06+608.959,46 156.285,82+224.196,64 276.426,70+474.933 57
Ant Bagina kaldirilan agiehik (kg) 5.567,66%3.621,96 2.703,38+1.514,54 4.127,73+3.130,41
Toplam mesafe (km) 228,761396,31 169,03+£235,49 198,10£327,09
Antrenman bagina mesafe( km) 351+2,88 3,18%1,82 3341242
Toplam siire (dk) 1.842,81+2.870,85 1.553,06+2.022,53 1.689,89+2.484,57
Antrenman basina stire(dk) 45,43+270,09 28,70+1225 37,13+11923

Cinsiyetlere gore sirasiyyla erkek ve kadin katthmcilarin yas ortalamalar  sirastyla,
40,88112,05 yil ve 44,18%12,00 yil, vicut agliklart 83,59%15,97 kg ve 66,83%16,86 kg, boy
uzunluklart 173,12+6,6 cm ve 161,84£6,9 cm ve BKI degerleri ise 27,7+4,2 kg/m2 ve 28,916,2
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kg/ m” dir. Tercih ettikleri iyelik siiresi ortalamalart ise 2,73%1,17 ve 2,75%1,14 yil olarak
saptanmistir.

Uyelik Siiresi

1oyl
7Yl
5vil
3vil

2 il

”F

1vil

o

50 100 150 200 250 300
M Erkek ®Kadin B Toplam

Grafik 2. Katthimeilarin cinsiyetlere gore tyelik streleri

Calismaya katllan toplam 504 gonillinin 254G erkek, 250’si kadindir. Toplam 504
katthmeinin % 96,34 (484 kisi) 18-64 yas araliginda ve % 3,97’si (20 kisi) ise 65 yas tzerindedir.
Erkeklerde ve kadinlarda sirast ile % 96,85 (246 kisi) ve %95,20 (238 kisi) 18-64 yas araliginda,
%3,15 (8 kist) ve %4,8 (12 kisi) 65 yas tzeri dilimde yer almaktadir. 504 kattimcinin 59’u (%11,7)
ogrenci, 386’s1 (%076,5) calisan ve 59u (%11,7) ise higbir iste calismayan kisilerden olusmaktadir.
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Grafik 3. Katlimcilarin yaslarina gore tiye sayist dagilimlar

Calismanin yapildigi Spor Merkezindeki tyelik tipleri ve tercih yiizdeleri; bireysel hafta ici
gindiiz (% 8), bireysel giindiiz gindiiz (% 3), bireysel sinursiz giindiiz (% 20), bireysel profesyonel
gindiiz (% 2), bireysel hafta ici gindtz (% 10), aile siursiz gindiiz (%o 36), aile profesyonel giindiiz
(% 7), aile hafta ici gindiiz (% 3), gengler giindiiz giinduz (% 1), gencler profesyonel giindiz (%o 4)
ve gengcler sinirsiz glindiiz (% 6) olmak tizere 11 kategoride yer almistir.
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UYELIK TiPLERI
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Grafik 4. Katiimeilarin dyelik tiplerine gbre dagilimlar

Katiimecilarin = 6nceden  planlanmis  olan antrenmanlarint  tamamlama  durumlarina
bakildiginda, 1 yil boyunca erkekler 27,77141,23 kere, kadinlar 21,33£28,45 kere ve tim katilimcilar
ise 2441355 kere verilen antrenmanlarini tamamlamiglardir. Bu veriler haftalik olarak
oranlandiginda erkeklerin haftada 0,5310,79, kadmlarin 0,4110,55 ve tim katlimciann ise
0,47%0,68 kere verilen antrenmani tamamladiklart gbrilmektedir.

Katilimecilarin antrenmanlar boyunca harcadiklart stire incelendiginde, her antrenman gini
icin erkekler 45,43£270,09 dakika, kadmnlar 28,70£12,25 dakika ve tim katiimcilar incelendiginde
ise 37,13+192, 3 dakika zaman harcadiklari (soyunma odasinda gegen zaman haric) gérilmustiir.

Calisma igerisinde katilimcilarin, bir antrenman stiresince kat ettikleri mesafe (kosu, yurtyis
ve bisiklet egzersizleri dahil) erkeklerde 3,51£2,88 km, kadinlarda 3,18%1,82 km ve tim
katilmetlarin ortalamast ise 3,3412,42 km olarak belitlenmistir.

Antrenman basina erkek katthmctarin  5567,66+3621,96 kg, kadin katilimcilarin
2703,38+1514,54 kg iki cinsiyet ortalamast olarak da 4127,73+3130,41 kg kaldirdiklar géralmustiir.

Katilimeilarin, her bir antrenmanda harcadiklart enerji miktar1 incelendiginde; erkeklerin
206,58£152,80 kcal, kadinlarin 144,28484,75 kcal ve ortalama olarak tim katlimcilarin ise
175,02%127,53 kcal enertji harcadiklart tespit edilmistir.

Tum katilmcilarin, haftalik antrenman sayilar incelendiginde 0,47%0,68 giin, erkeklerin
0,53£0,79 gun ve kadinlarin ise haftada 0,41£0,55 giin olarak haftalk antrenman yaptiklar
gorilmustir.

Toplam 504 kattimcinin 123’4 (%24,40), tyeliklerini yaptirdiktan sonra 1-10 kez antrenman
tamamlayabilmistir. 11-50 giin arasinda antrenman yapanlar 190 kisi (%37,70), 51-100 giin arasinda
antrenman yapanlar 99 kisi (%19,64), 101-150 giin arasinda antrenman yapanlar 45 kisi (%08,93),
151-200 gtn arast yapanlar 25 kisi (%4,96) ve 201 giin ve tzerinde antrenman yapanlar 22 kisi
(%4,37) olarak belirlenmistir. Bu veriler 1s1g1nda tiim katthmcilarin (1-10 giin antrenman yapanlar
harig), katilim degerleri incelendiginde, erkek katilimecilarin haftalik antrenmanlara katilim ortalama
degerleri 0,70£0,85 giin, kadin katimeilarin ise 0,53%0,59 gtn, tim katilimcilarin ortalama degerleri
ise 0,61%0,73 giin olarak belirlenmistir.
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Grafik 5. Katilimeilarin toplam kullanim sayilart

4. Tartigma ve Sonug

Yetersiz fiziksel aktivite, bir haftada 5 kez 30 dakikadan daha az streli orta dereceli aktivite
ya da bir haftada 3 kez 20 dakikalik agir aktiviteden daha azi anlaminda kullanilmaktadir.
Hareketsizlik, yaklasik olarak her yil 3,2 milyon kisinin 6lim nedeni olmaktadir ve 2010 yilinda 69,3
milyon kiside hareketsizlige baglt yasam kalitesi dustkligi gorilmustiir. Yetersiz fiziksel aktiviteye
sahip olan kisiler, haftada 3 giin en az 30 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite yapan kisilere gore
% 20-30 daha yiksek olim riskine sahiptirler (Global Status Report on Noncommunicable
Diseases 2014, WHO., Global Atlas on Cardiovascular Disease Prevention and Control 2011,
WHO).

Yaslandik¢a viicudun korunmast gerektigi disiincesindeki asirilik bu streci daha da
agirlastirr. Yaslanma siireci bulgularinin ve artan hastaliklarin normal yaslanma gibi algilanmast
normal degil, daha ¢ok pasif ve kabullenilmis bir durumu belirtmektedir. Hedeflenmesi gereken
normal yaslanma yerine aktif yaslanmadir. Bunun igin bireysel anlamda aktif bir yasam ve sagliklt
beslenme aligkanliginin yani sira, toplumsal ve sosyal politika degisiklikleri gerekmektedir (Coisins,
2005).

Amerikan Kalp Dernegi; genel sagligi korumak icin, haftada 5 giin, en az 30 dakika orta
yogunluklu, toplam 150 dakika fiziksel aktivite veya haftada 3 glin en az 25’er dakika orta ve yiiksek
siddetli egzersiz Onermektedir. Bunlara ek olarak ayrica, haftada en az 2 gin orta ve yuksek
yogunlukta kuvvet calismalart yapmanin, kisilerin genel fiziksel kondisyonlart agisindan, énemini
vurgulamaktadir.

DSO’niin énerilerin gére 18 yas ve iizeri yetiskinler icin haftada en az 150 dakika orta
siddette aerobik veya en az 75 dakika yogun siddetli aerobik aktivite 6nermektedir. Aerobik
aktiviteler en az 10’ar dakikalik setler halinde olmali ve kuvvet ¢alismalari, buyik kas gruplarimni
calistiracak nitelikte ve haftada en az 2 giin olarak planlanmalidur.

ACSM onerilerine gore eriskinler icin; devamli ritmik, aerobik ve buytk kas kitlesi iceren
yurtyus, yavas kosu, dans, yiizme ve bisiklet gibi spor titleri tercih edilmelidir. Kendi yas gruplari ile
olmast kaydiyla, takim sporlart da yapilabilir. Aerobik egzersizler haftada 3-5 giin olmak tzere, en az
30 dk. streyle ve maksimal kalp atim sayisinin % 60-70’1 siddetinde Onerilmektedir. Fiziksel
uygunlugun yeterli olmadig yaslilarda daha diistik siddetlerde baglanmast ve gerekirse 3x10 dk. gibi
aralikli egzersiz 6nerilmektedir. Bunlara ek olarak, denge egzersizleri, disme ve buna baglt sakatlik
ithtimalinin azaltdmasinda 6énemlidir. Denge egzersizlerine haftada 2-3 giin, 10-15 dk. yer verilebilir.
Kas, eklem ve tendonlar icin germe egzersizleri eklem hareket acikligint arttirmada ve sert dokulart
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yumusatmada onemlidir. Biiytik kas gruplarina yonelik haftada 4-5 giin, 10-15 dk, her egzersiz 20-30
dk streli, 3-4 tekrar ve 30-60 s arali olacak sekilde esneklik egzersizleri tavsiye edilmektedir.

Haftalik katilm durumlan ele alindiginda, ¢alismanin verilerinin, istenilen degerlerden
olduk¢a asagida oldugu gorulmektedir. Erkekler icin (Gyelik sonrasi sadece 1 kere antrenman
tamamlamis olanlar hari¢) haftada 0,5310,79 kere, kadmnlarin 0,41£0,55 ve tim katthimcilarin ise
0,47£0,68 kere verilen antrenmant tamamladiklari gérilmektedir. Katilimeilarin yas gruplarina gore;
erkeklerde 18-64 yas araliginda haftada 0,6910,85 kere, 65 yas ve tzeri katilimcilarin ise haftada
0,90£0,91 kere, kadinlarin ise 18-64 yas arahiginda haftada 0,52%0,58 kere, 65 yas ve uzeri
katthmcilarin ise haftada 0,70£0,57 kere antrenman tamamladiklart belitlenmistir. Degerler, her iki
cinsiyette de yasla birlikte artis gostermesine ragmen, olmast gereken degerlerin oldukea altinda yer
almaktadir.

Katilmcilarin  (Gyelik sonrast sadece 1 kere antrenman tamamlamis olanlar haric)
antrenmanlar boyunca harcadiklar siire incelendiginde, her antrenman ginii icin erkekler
45,43£270,09 dakika, kadinlar 28,70£12,25 dakika ve tiim katidimcilar incelendiginde ise 37,13£192,
30 dakika zaman harcadiklar gérilmustir. Katthimeilarin yas gruplarina gore antrenman stirelerine
bakildiginda; erkeklerde 18-64 yas araliginda haftada 28,62+17,89 dakika, 65 yas ve tzer
katithimcilarin ise haftada 31,97£8,49, kadinlarin ise 18-64 yas araliginda haftada 29,53+12,79 dakika,
65 yas ve tzeri katlimcilarin ise haftada 34,28+12,01 dakika zaman harcadiklart goriilmektedir.
Antrenmanda harcanan sure degerleri, hem erkekler hem de kadinlar icin, yas ile birlikte
artmaktadir. Belirlenmis olan bu antrenman siireleri DSO tarafindan 6nerilen degerlere oldukca
yakindir.

Bulasict olmayan hastaliklar tizerine kuresel durum raporuna gore, 2010 yilinda tim
diinyada 18 yas ve tizeri eriskinlerin % 23’ (% 20 erkek, % 27 kadin) yetersiz fiziksel aktiviteye
sahiplerdir (Global Status Report on Noncommunicable Diseases 2014, WHO). Eriskinlerde bir
haftada 150 dakika orta derecede fiziksel aktivitenin iskemik kalp hastalig1 riskini % 30, diyabet
riskini % 27 oraninda azalttigr kabul edilmektedir. Bircok calismada, diizenli fiziksel aktivitenin,
koroner kalp hastaliklarindan 6limi ve tim kalp ve damar hastaliklar riskini azalttig1 gésterilmistir
(Global Atlas on Cardiovascular Disease Prevention and Control 2011, WHO; Guidelines for
assessment and management of cardiovascular risk. Geneva 2007, WHO; Oguma ve ark. 2004;

Wendel-Vos ve ark. 2004; Betlin ve ark. 1990).

Diizenli fiziksel aktivite enetji dengesi ve kilo kontroliinde anahtar role sahiptir
(Cornelissen ve ark. 2005, Kelley ve ark. 2005). Yetersiz fiziksel aktivite, yiksek gelir diizeyindeki
tlkelerde is yerlerindeki otomasyon ve ara¢ kullaniminin artmasi nedeniyle diisiik gelir diizeyindeki
tlkelere kiyasla daha fazla gorilmektedir (Global Status Report on Noncommunicable Diseases
2014 WHO, Global Atlas on Cardiovascular Disease Prevention and Control 2011 WHO).

Singh ve Ark (1999)’na gore; kuvvet ginlitk aktivite i¢in ¢ok Onemlidir. Yurtime hizi,
yurime mesafesi ve merdiven gikilabilmesi bacak kuvveti ile iligkilidir. Nield ve Franklin (2002)’e
gore; sedanter kisiler icin aerobik egzersizlerde oldugu gibi, direng ¢alismalarina yavas ve kademeli
olarak siddeti artacak sekilde baslanmali, kuvvet calismalarinda viicut agirhgr tercih edilmelidir.
Kuvvet egzersizleri olarak biytk kas gruplarinin ¢alistirildigt 8-10 farkli egzersiz, haftada 2-3 giin,
dusik agiliklarla 10-15 tekrar olacak sekilde o6nerilmektedir. Ytk arttik¢a tekrar sayist daha az
olabilir. Kuvvet calismalari ile %25-100 kadar kuvvet artist saglanabilmektedir.

Turkiye Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Sikligi Calismast (2013)’e gére bos zamanlarda
yapilan aktivite agisindan erkeklerin % 2374 yeterli, % 22’si orta ve % 55’1 dustik dizeyde fiziksel
aktiviteye sahiptir. Bu oranlar kadinlarda sirastyla % 13, % 18 ve % 69°dur. Erkek ve kadinlarda
yeterli ve orta diizeyde fiziksel aktivite yapan kisilerin orant yas arttikga azalmaktadir. Erkeklerin ve
kadinlarin yaklasik yarist televizyon veya bilgisayar basinda giinde 4 saatten daha fazla zaman
gecirdigini belirtmistir. Erkeklerin 1/4’4, kadinlarin yaklagtk 1/5% ginde bes kat veya daha fazla
merdiven ¢tktigint belirtmistir. Calisan kisilerin ¢ok az bir boliimi (erkeklerde % 6, kadinlarda % 9)
isyerine en az 30 dakikada yurtyerek gitmektedir. Erkeklerin, kadinlara gére, calisma ortaminda
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fiziksel aktivite duzeyleri daha fazladir. Calisan her 10 erkekten 2’si orta; 3’ agir duzey fiziksel
aktivite yaptgini belirtmistir. Calisan kadinlarin ise yalnizca % 10’u orta, % 18’1 agir duizey fiziksel
aktivite yapmaktadir. Fiziksel aktivite dizeyi kadinlarda yas arttikca ve kentsel yerlesim yerlerinde
daha da azalmaktadir, bolgesel farkliliklar ise 6nemsiz bulunmustur.

Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmast (2010)’a gore (giinde 30 dakika veya daha fazla stire
ile) egzersiz yapmayanlarin orant erkeklerde, 19-30 yas grubunda %69,5, 31-50 yas grubunda %73,2,
75 yas Uzeri grupta ise %83,7’ye kadar yikseldigi saptanmustir. Kadinlarda da erkeklere benzer
sckilde hi¢ egzersiz yapmayanlarin orant yasla birlikte artis gostermekte iken 19-30 yas grubunda
%76,6, 75 ve lizeri yas grubunda ise %88,0 olarak g6zlenmistir.

Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi (2010)’a gore tilkemiz genelinde; kadinlarin
%87’s1, erkeklerin ise %77’si yeterli 6lctide fiziksel aktivite yapmamaktadir. 65 yas tzeri bireylerle
yapilan bir ¢alismada ise bireylerin sadece %30’unun yuriyis yaptigt belitlenmistir. Cousins (2005)’e
gore; 75 yasinda egzersize baslayan kisilerde, egzersizin yasam siiresine olumlu etkileri saptanmakla
birlikte, ileri yasta egzersize baslayanlarda gengliginde spor yapip birakmis olanlara gore daha disiik
mortalite goézlenmistir. Dolayisiyla egzersize baslanmast igin  hicbir zaman ge¢ olmadigt
kanitlanmistir.

Cinsiyetlere gére BKI degerleri incelendiginde; Tiirkiye ortalamast degerlerine gére
(erkeklerde 26,4+4,4 kg/m’, kadinlarda 28,846,5 kg/m?) erkeklerin 27,7+4,2 kg/m’ ile daha kilolu
ve kadinlarin ise 28,9+6,2 kg/m” Tiirkiye ortalamast degetlerine yakin oldugu gériilmektedir. Her iki
cinsiyet icin ortaya ¢tkan degerler, 25,00-2599 kg/m’ araliginda “hafif kilolu” olarak
adlandirilmaktadir (Ttirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi, 2010).

Hawkins ve ark. (2003)’na gore, yaslanma ile birlikte bir¢ok fiziksel parametrede yavaslama
veya gerileme gozlenmektedir. Temel sagliklilik gostergelerinden biri olan kardiyorespiratuvar
uygunluk diizeyi her 10 yilda %10 kadar dismekte, kuvvet 50 yastan sonra her on yilda %15, 70
yastan sonra da %30 kadar azalmaktadir. Kadinlarda dusts erkeklere gére daha da belirgin olmakta
ve 65 yas Ustil kadinlarin ve 75 yas ustl erkeklerin %45’ 4.5 kg agitligr kaldiramamaktadir. Jette ve
Branch (1981)’a gore, el kavrama giicti 80 yasinda 30 yastakine gore %060 az olmaktadir. Bacak
kuvveti de yaslanma ile birlikte azalmakta ve adimlar kisalmaya baslamaktadir. Yasla birlikte stirat ve
reaksiyon hizinda yavaslama, sigrama yiiksekliginde azalma ortaya ¢ikar. Esneklik azalir ve denge
bozulmaya baglar. Denge 70 vyasinda 20 vyastakinin %Z20’sine kadar dismektedir. Spor
merkezlerinde, kattimcilar icin, egzersiz programlart hazirlanirken, tim bu degiskenler goéze
alinarak, programlar olusturulmali ve hedefler kisilerin ulasabilecegi seviyelerde ayarlanmalidir.

Arastirmaya katilan bireylerin, hem haftalik kathim durumlart hem de antrenmanda
harcanan stire degerlerinin yas ile birlikte artis g&stermesi, Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmast
verileri ile benzerlik gbstermektedir. Sonug olarak, katidimcilarin ortaya koyduklart bu degetler
acisindan, kisilerin haftalik antrenman sayilarini arttirmalart antrenman uygulamalarinda daha fazla
bilgi sahibi olmalart 6nerilmektedir. Katthmciarin haftalik antrenman sikliklarinin tim bu 6nerilen
degerler altinda olusu ve tilkemizdeki egzersiz yapmayan bireylerin oraninin oldukea yiiksek olmast,
nifusumuzu olusturan bireylerin hareketsiz yasam ve saghkla ilgili zararlar1 hakkinda yeteri kadar
bilgi sahibi olmadigint disundirmektedir. Spor merkezlerinin ve spor alanlarinin, tim halkimizin
yararlanabilecegi sekilde tasarlanabilmesi, spor yapan kisi sayisint arttirmak ve spor bilincini erken
yasta vermek icin 6nem tagimaktadir. Daha fazla bireyin sporun icinde olmasi, hayatinda egzersizin
herhangi bir sekilde yer aliyor olusu, sagliklt nesiller yetistirmek adina ve tlkemizdeki mevcut saglik
gidetlerinin azaltilmasi icin biyik 6nem tastmaktadir. Bilinglendirilerek, spor yapmaya baslayan
birey say1st arttik¢a, bu alanda daha farkli calismalar yapilacak ve tanimlamalar degisecektir.
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Extended English Abstract

Introduction

According to the Turkish Public Health Authority; every movement in daily life, using
skeletal muscles and requiring energy expenditure, is defined as physical activity. Regular physical
activity, or exercise, is a regular, planned, and repetitive physical activity that aims to preserve or
improve one or more components of physical fitness (Der Ananian, & Prohaska, 2007). Besides the
physical, social, psychological and cognitive benefits of regular physical activity and exercise, Has an
important role in the prevention and treatment of health problems, including obesity,
cardiovascular diseases, diabetes, hypertension, osteoporosis, cognitive deficiencies and some types
of cancer.

Sedentary life is at the forefront of the most important problems for the modern society
that makes daily shopping even from the virtual markets on the computer. Although technological
improvements make life easier, they increase the number of inactive individuals in the long run and
adversely affect health. Physical inactivity, one of the common risk factors for chronic diseases,
ranks fourth in the world in terms of the risk factors leading to death (accounting for 6% of
wortldwide deaths).
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Without regular physical activity, the body gradually loses its power, durability and ability
to work. According to American Heart Association data; People who are physically active and
healthy, overweight, live about 7 years longer than those who are inactive and obese.

Inadequate physical activity is an important risk factor for noncommunicable diseases
such as cardiovascular diseases, cancer and diabetes. Generally, 1 out of 4 adults are not as active as
adults. The greatest threat to active aging is inactivity, the sedanter life. With inactivity and
advancing age, obesity, cardiovascular diseases, diabetes, hypertension, osteoarthrosis, osteoporosis
and some types of cancer are increasing and cognitive deficits develop. Regular and appropriate
exercises have a very important place in the prevention and treatment of these diseases. The term
physical activity in the field of health has begun to increase in the literature after the 1980s.
Physically active individuals have better general health status, less movement restrictions and
healthcare costs than inactive individuals (Branch and Ark., 2004, Nguyen et al., 2008). Regular
exercise and / or high maxVO2 levels are associated with reduced all-cause mortality and morbidity
in the middle-aged and elderly (Blair et al., 1989).

Method

The sports habits of members of a special sports center, which has 3916 members in the
province of Cankaya in Ankara, have been examined for 1 year. A total of 504 volunteers
participated in the study. Participants are 254 men, 250 women.

All participants continued with training, sportswear and sport shoes. All the works of the
sports center were informed about the study first and continued to work with people who later
declared that they wanted to join the work with their own will and that there were no drawbacks for
health. Permission has been obtained from both the participants and the foundation management
to participate in the work. The data collection period of the study; it was made between January
2015 and January 2016. Volunteer participants' data were collected using the recording features of
sporting equipment with a recording facility at the sports center.

Throughout the study, participants recorded the number of training they completed, the
amount of energy they had spent (kcal), the total amount of weight they lifted (kg), the amount of
time they spent in the training throughout the year (min), and the distance they covered (km) per
week. As a result, the number of completed workouts per year and week, the number of workouts
per day, the amount of energy they have spent per workout (kcal), the amount of weight they have
removed per training (kg), the time they spend per workout (min) ) Were obtained. SPSS 21.0
program (License No: 9888978) was used to process the data. The data obtained were obtained
from the World Health Organization (WHO), the United Nations (UN), the Organization for
Economic Co-operation and Development (OECD), the Turkish Statistical Institute (TUIK), the
Ministry of Health, the Public Health Authority, It was discussed and discussed in the light of the
data and recommendations of the Turkish Society of Cardiology.

Results

The average age of the participants was 42,52 + 12,13 years, body weights 42,42 + 12,13 kg,
height lengths 166,48 + 6,7 cm and Body Mass Index (BMI) values 28,1 £ 6, 4 kg / m2. The
preferred duration of membership is 2.74 + 1.15 years.

The mean age of male and female participants were 40,88 + 12,05 years and 44,18 + 12,00
years respectively, body weights 83,59 + 15,97 kg and 66,83 = 16,86 kg, respectively The lengths
were 173,12 + 6,6 cm and 161,84 + 6,9 cm and the BMI values were 27,7 = 4,2 kg / m”and 28,9 +
6,2 kg / m” respectively. The average duration of membership was 2,73 + 1.17 and 2,75 * 1,14
years, respectively.

A total of 504 volunteers participating in the study are 254 men and 250 women. Of the
total 504 participants, 96.3% (484 persons) are in the age range of 18-64 years and 3.97% (20
people) are over 65 years of age. In males and females, 96.85% (246 people) and 95.20% (238
people) are in the age range of 18-64 years, 3.15% (8 people) and 4.8% (12 people). Of the 504
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participants, 59 (11,7%) were students, 386 (76,5%) were working and 59 (11,7%) were not working
at all.

Membership types and preference percentages at the Sports Center where the employee is
working; Individual daytime (3%), individual unlimited daytime (20%), individual professional
daytime (2%), individual weekday daytime (10%), family unlimited daytime (36% (7%), family
daytime (3%), youth day and night (1%), professional daytime (4%) and unlimited daytime (6%).
Given the patticipants' completion of their previously scheduled workouts, men completed training
sessions of 27,77 + 41 £ 23 times, women 21,33 + 28,45 times, and all participants 24,4 + 35,5
times during 1 year. When these data are given on a weekly basis, it is seen that men completed the
training given 0,53 * 0,79 per week, 0,41 * 0,55 for women and 0,47 £ 0,68 for all participants.
When the time spent by the participants throughout the training was examined, they found that
4543 + 270,09 minutes for males, 28,72 + 12,25 minutes for females and 37.13 £ 192 minutes for
all participants.

The distance covered by participants during the training (including running, walking and
cycling exercises) was 3,51 + 2,88 km for males, 3,18 * 1,82 km for females and 3,34 + 2,42 km for
all participants.

It was seen that the male participants per training amounted to 5567,66 £ 3621,96 kg, the
female participants 2703,38 = 1514,54 kg and the two sex average 4127,73 * 313041 kg.
When the amount of energy that participants spend on each workout is examined; It was found
that men spent 206,58 * 152,80 kcal, women had 144,28 * 84,75 kcal, and on average, 175,02 *
127,53 kcal energy was consumed by all participants.

When the weekly training numbers of all participants were examined, weekly training
numbers were reached as 0,47 £ 0,68 days, 0,53 * 0,79 days for men and 0,41 £ 0,55 days for
women.

Of the total 504 participants, 123 (24,40%) were able to complete the training 1-10 times
after having their membership. There were 190 people (37,70%) who worked for 11-50 days, 99
people (19,64%) who worked for 51-100 days, 45 people (8,93%) who worked for 101-150 days,
151- 25 people (4,96%) who made 200 days and 22 people (4,37%) who were training for 201 days
or more. When participation values of all participants (except for 1-10 day workouts) were
examined in this data, the mean participation values of male participants in weekly training sessions
were 0,70 £ 0,85 days and 0,53 * 0,59 days in female participants, Values were determined as 0,61
+ 0,73 days.

Conclusion

It is similar to the data of the Turkish Nutrition and Health Survey that the individuals
participating in the survey, both the weekly participation statuses and the time spent in the training
increased with age. As a result, it is suggested that people should have more information on their
behalf in order to increase their weekly training numbers in terms of these values they exhibit. The
fact that the frequency of weekly training of participants is below all these recommended values and
the proportion of individuals who do not exercise in our country is very high suggests that the
individuals constituting our population do not have as much knowledge about immobile life and
health related injuries. The ability of sports centers and sports fields to be designed in such a way
that all our people can take advantage of it is important to increase the number of sports people
and to spread sports. The fact that more individuals are in sport and that exercise is involved in any
way in life is of great importance in order to raise healthy generations and to reduce the current
health costs in our country. As awareness increases, the number of individuals starting to play
sports increases, so different studies and definitions will change in this area.
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