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A study on habits of using
fitness centre

Abstract

This research is conducted in order to
investigate habits of using fitness centre, where
people enrol in an effort to avoid sedentary
lifestyle that has been lately increasing. People
tend to start doing regular physical activity in
order to get rid of health problems caused by
sedentary lifestyle. Fitness centres are one of the
most preferred sports grounds because they
offer many advantages apart from variety of
physical activity opportunities. Therefore, it is
important to determine fitness centre using
habits for managers to provide better services
and also for people to maintain consistency in
sports.

Within this scope, data from the sports centre
located at Balgat district in Ankara province was
analysed. The mean age of all the members is
30.62 years. While the mean age of female
participants is 30.43 years, it is 30.74 for male
participants. Monday is when the centre is used
the most with 17.67% while Saturday is the least
visited fitness centre day with 9.79%. February
with a rate of 10.67% is noted to be the month
in which facility is used the most. The least use
of the facility occurred in June with a rate of
5.24%. As the hours of intense participation in
fitness centre are observed, it is concluded that
the highest number of entries to the facility
takes place between 18:00 and 19:00. 18.42% of
the total number that sums up to 21594 entries
takes place during this period. Through this
study, it is concluded that people have certain
habits regarding using fitness centres.

Fitness merkezi kullanim
aligkanliklari tizerine bir
aragtirma

Emre Bagct'

Ozet

Bu arastirma fitness merkezlerinin  kulanim
aliskanhklarinin ~ tespit  edilmesi  amaciyla
yapilmustir. Hareketsiz yasamdan kaynakli saglik
problemlerinden kurtulmak amaciyla insanlar
dizenli fiziksel aktiviteye baslama egiliminde
olurlar. Bircok fiziksel aktivite olanagmimn
yaninda bircok avantajlari sebebi ile fitness
merkezleri en ¢ok tercih edilen spor alanlarindan
birisidir. Insanlarm bu merkezleri kullanim
aliskanliklarinin belirlenmesi 6zellikle isletmeciler
tarafindan daha iyl hizmetin verilebilmesi
acisindan 6nem arz etmektedir.

Arastirma, Ankara ili Balgat semtindeki fitness
merkezi kullanilarak  yapilmistir.
Calismaya katilanlarin  genel yas ortalamast
30.62°dir. Kadimn katilimcilarin yaslari ortalamasi
30.43 ve erkek katiimcilarin yas ortalamast
30.74tlir.  Pazartesinin, 9%17.67 ile fitness
merkezinin en ¢ok kullanilan giint iken,
cumartesinin %9.79 ile fitness merkezinin en az
kullanilan giini oldugu gorilmustir. Subat ay1
%8.79 oarani ile tesisin en yogun kullanidig
aydir. Haziran ay1 ise %5.24 oaranti ile tesisin en
az yogunlukta kullaniddigi stire olarak kayit
edilmistir.  Fitness merkezinin  kullaniminin
yogun oldugu saat dilimleri incelendiginde tesise
en ¢ok girisin 18.00 — 19.00 arasnda oldugu
gozlenmistir. Toplam  girisin =~ %18.42°si  ile
toplamda 21594 adet giris bu saat diliminde
gerceklesmistir. Yapilan bu ¢alismada insanlarin
fitness merkezlerini kullanimlar1 ile ilgili bazi
aliskanhklarin oldugu gorilmustir

verileri
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Giris

Diinya Saglik Orgiiti'ne (WHO) gore; fiziksel aktivite azligy, kiiresel bazda 6liim sebebi
olarak 6nde gelen 10 risk faktoriinden birisidir. Fiziksel aktivite icerisinde bulunmayan insanlar,
haftada en az 150 dakika orta siddette egzersiz yapan insanlara oranla %20, %30 daha fazla 6lim
riski tasirlar (www.who.int; Délek, 2017). Hareketsiz bir yasam bi¢imine sahip kisilerin, hareketli
olanlara nazaran %50 daha fazla oranla erken 6lme riskine sahiptirler (Nicklett vd, 2012).

Fiziksel hareketten yoksun kalma diinya genelinde baslica saglik problemlerinden biri olarak
gorilmektedir (Gung6érmis vd. 2014). Her yil yaklasik 3 milyon 6lim ve 32 milyon engellilik
durumu fiziksel aktivite azhig1 ile iliskilendirilmektedir. Hareketsiz yasam tarzi kanser, diyabet, fel¢ ve
kardiyovaskuler hastaliklarin ortaya ¢ikma riskini arttirrr (www.who.int). Diizenli fiziksel aktivite,
kalp rahatsizhigl, diyabet, gogiis ve kolon kanseri riskini azaltir. Ayrica inme, hipertansiyon ve
depresyon riskini de azaltir. Fiziksel aktivite enerji harcamalarinin 6nemli bir belirleyicisidir ve bu
nedenle enerji dengesi ve agirlik kontrolu i¢in de olduk¢a 6nemlidir (Prichard ve Tiggemann, 2008;
www.who.int; Rohde ve Verbeke, 2017). Fitness, sagltk kuliibti ya da acik alan fitness tesislerine
giden kisilerin en yiiksek fiziksel uygunluk seviyesine ulasma ihtimallerinin 2.5 kat daha fazla
olduklarint  gostermistir (Giles-Corti ve Donovan, 2002). Amerika’da Insan ve Saglik Servisi
Departmani, haftada 150 dk orta siddette ve 75 dk da ytiksek yogunlukta aerobik egzersiz yapmanin
insan saglgt acisindan 6nemine deginmistir (Schroeder vd. 2017).

Fiziksel aktiviteyi diizenli bir sekilde uygulamanin seker hastaligina yakalanma oranit %45’
kadar azaltabilir (LaMonte vd. 2005). Kardiyovaskiiler acidan sagliklt olmak ile diizenli spor yapmak
arasinda anlamli derecede olumlu bir iliskiden bahsedilmektedir (Schroeder vd. 2017). Psikolojik
refahla ilgili de, duzenli fiziksel aktiviteye katiimin 6nemli fayda sagladigr gortlmustiir. Egzersiz
yoluyla bireylerde anksiyete, stres ve depresyonun azaldigina iliskin bircok calisma yapilmistir
(Prichard ve Tiggemann, 2008; Asct, 2003).

Fiziksel aktiviteye baglamak ve devamliligini getirmek icin insanlarin 6niinde birgok engel
bulunmaktadir. Daha ¢ok insanmn spora tesvik edilebilmesi, ya da dahil olabilmesi i¢in bu engellerin
de ortada kaldirlmasi gerekmektedir (Kruger vd. 2007). Gelismis tilkelerde insanlarin fiziksel
aktiviteye tesvik edilmesi icin bircok calisma yapimaktadir. Fitness tyeleri sigorta kapsamina
alinmis, bircok sirket, calisanin fitness merkezi tyelik tcretlerini karsilamaktadir (Schroeder vd.
2017).

Fiziksel aktivitenin gerekliligi insanlar1 farkli arayslara itmis, rutin hayatinda in-aktif olan
bireyler fiziksel aktivite i¢cin zaman ayirmaya baslamislardir. Olusan talebi karsilamak icin stirekli yeni
spor tesisleri yapilmaktadir (Kruger vd. 2007; Bagir ve Altintig 2014; Uyar ve Sunay 2010).

Fitness merkezi tyelikleri fiziksel aktiviteye katilimimn temel gostergelerinden birisidir. Her yil
144.7 milyon tye ile diinya genelinde yaklasik 183.900 fitness merkezi bulunmaktadir, bu merkezler
aracihgr ile yaklagitk 84 milyar dolar gelir saglanmaktadir. Neredeyse tiim insanlarin fiziksel
aktivitenin faydalarini bilmelerine ragmen, yeteri oranda bu aktivitelere katilim géstermezler. Aslinda
¢ok iyi bilinmektedir ki egzersize devam etmek, strekliligi saglamak, fizyolojik faydalar icin
onemlidir. Ne yazik ki kisiler sporu biraktiktan sonra tamamen ya da kismen hayal kiriklig1 yasarlar.
Kisa sureligine sportif aktiviteye dahil olan kisilerde bu fizyolojik adaptasyon tam olarak
saglanamamus olsa bile yine de bunun farkinda olurlar (Sperandei vd., 2016).

Gelir seviyesi, yas, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni hal, kisinin saglik durumu gibi faktorler,
bireyin fiziksel aktiviteye katilma kararini etkileyebilmektedir (Yong Kang Cheah ve Bee Koon
Poh, 2014). Fiziksel aktivitenin stirdtirtlebilmesi, adaptasyonu kisisel, sosyal ve ¢evresel faktorler ile
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aktiviteye katilim gosterenler, sayilart ve aktivitenin uygulanacagt yere de baghdir (Jones vd., 2005),
(Vlachopoulos ve Neikou, 2007). Normal BMI ye sahip kisilerin yiiksek olanlara gbre spora daha
uzun streli baglandiklarint ortaya koymuslardir. Spor yapmaya baslama amact fazla kilolarindan
olmak olan kisilerin en kisa zamanda sporu terk ettikleri goriilmts. Bunu nedeni olarak da, spora
basladiklari zaman ki kilo verme beklentilerinin kisa zamanda gerceklesmemesi seklinde
yorumlanmistir (Sperandei vd., 2010).

Saglk problemleri olan bireyler, olmayan bireylere gore fitness merkezini daha az
kullanmaktadirlar. Bunun nedeni olarak, fitness calismalarinin fiziksel uygunlugu dusik olan
bireylerde olumsuz bir etki yaratmasi distintlebilir (Stephanie vd., 2016). Dunyada 18 yas tzeri
insanlarin % 23’4 fiziksel aktivite konusunda yetersiz kalmustir (erkekler %20, kadinlar %27). Gelir
seviyesi ve fiziksel aktivite acisinda tlkeler incelendiginde, gelir seviyesi arttika fiziksel
hareketsizligin de arttifr gorilmustiir. Bu durum duastk gelirli tlkelerdeki insan is glictine olan
baglilik ile iliskilendirilebilir (www.who.int).

Fiziksel aktivitenin hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir role sahip olmast bir yandan
egzersiz programlarmna katilan insan sayismn artmasini, diger yandan da bu konuda yapilan
calismalarin artmastna sebep olmustur (Farrell ve Shields, 2002). Insanlarin biiyiik cogunlugunun
fitness merkezlerinde spor yapiyor olmasi, bu merkezlerin kullanim aligkanliklarinm belitlenmesini
onemli kilmaktadir. Arastirma sonucunda elde edilen veriler ile fitness merkezlerinin kullanim
aliskanhklarina gore tekrar dizayn edilmesi, hizmet kalitesi vb. konularin gelismesi agisindan faydalt
olacaktir.

Materyal ve Metot
Bu calismanin arastirma grubunu, Ankara ili Balgat semtinde bulunan fitness merkezine bir
yil igerisinde, farklt stireler (aylik, yilik) icin tye olan 2809 tye olusturur.

Tablo 1. Calismaya katidlan deneklerin cinsiyete gbre oranlart ve yas
ortalamalari
Uye sayist  Oranlar Yas ortalamalar

Erkek 1724 61.37% 30.74
Kadin 1085 38.63% 30.43
Toplam 2809 30.62

Veriler spor merkezinin giris — ¢ikis turnike sistemine bagli bulunan bilgisayar programimdan
alinmustir. Bu program fitness merkezlerindeki giris-cikis, muhasebe, personel takip, tye takip ve
daha bircok konuda bilgi toplanmasmm saglanmast icin, spor merkezleri kullanimma 6zel
gelistirilmis programdir. Uyelerin tesisi kullanim saatleri, kullanim giinleri bilgisayar programindan
Exell formatt ile alinmis ve bu veriler analiz edilmistir. Tesiste bulunan turnike sistemleri “El
Tanimlama” ile ¢alismakta olup bir tyenin baska bir tiye adina giris yapmast miimkin degildir. Bu
durum elde edilen verilerin mukerrer olmasini engellemektedir.

Veriler 2016 yilinda fitness merkezine giris yapan uyelerin bilgisayar yazilim programinda
olusturduklar1 verilerden alinmugtir. Bu bir yillik stire icerisinde tiye olan her birey tyelik sayilarinin,
cinsiyete oranlarmin ve yas ile iliskilerinin belirlenmesi amaciyla kullanilmustr.

Verilerin analizinde Excell 2016 programi kullandmustir.

Bulgular ve Tartigma

Yaptigimiz c¢alismada Ankara ili Balgat semtinde bulunan bir spor merkezinin verileri
kullandarak yapilmistir. S6z konusu fitness merkezinde, fitness, kardio, ylizme, squash, grup
egzersiz dersleri (pilates, step-aerobik, zumba, tae bo vb.), basketbol, masa tenisi, cocuk cimnastigi
ve havall silah atis poligonu olmak tizere genis bir hizmet sunulmaktadir. Calismada, %61.37’si
erkek %038.6374 kadin olmak tizere 2809 fitness tiyesinin verileri kullanidmistir.
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Fitness merkezi haftanin 7 giind, hafta i¢i 06.30 — 23.00 saatleri arasinda, hafta sonlar: ise
08.00 — 21.00 saatleri arasinda hizmet vermektedir. Genellikle yillik tyelik sistemi ile ¢alismakta olan
spor merkezinde farkl tiyelik paketleri de sunulmaktadur.

Tablo 2. Fitness merkezine gelen tyelik gbrismesi sayist ve gelis sekilleri

Ocak  Subat  Mart  Nisan Mayis Haz.  Tem. Agus. Eylil Ekim  Kasim Aralik Top %
Telefon 210 286 342 259 249 301 157 215 220 304 230 276 3049 46.29%
Referans 23 14 13 37 80 63 106 114 122 143 133 157 1005 15.26%
Walk in 237 276 260 211 170 155 196 217 197 270 172 172 2533 38.45%
Toplam 470 576 615 507 499 519 459 546 539 717 535 605 6587
% 714%  8.74% 9.34%  7.0% 7.58% 7.88%  6.97% 829% 8.18%  10.89% 8.12% 9.18%

Fitness merkezine gelen tyelik gorismeleri dagilimlart tablo 2’de gdsterilmistir. Tablo
incelendiginde, spor merkezine tye olmayt planlayan kisilerin biytk bir ¢ogunlugun (%46.206)
telefon ile bilgi aldigi gorilmektedir. Merkezde internet tizerinden tyelik bulunmamaktadir. Bu
nedenle referans ve walk in olarak gelen gbrismeler, yani yliz yiize yapilan goriismeler daha fazla
6nem arz etmektedir. Diger 6nemli bir konu da kisilerin telefon ile 6n bilgi aldiklart distincesiyle,
telefonda verilen uyelik bilgilerinin ne kadar 6nemli oldugudur. Bu konuda tesiste telefon
gorismelerinde karst tarafa verilecek bilgiler ile ilgili bir sablon bulunmakta ve her telefona cevap
veren kisinin standart bilgileri vermesi saglanmaktadir.

Tablo 3. Gelen goriisme sayisi ve tyelik gerceklesme orant

Ocak  Subat  Mart Nisan ~ Mayis  Haz. Tem. Agu. Eylil Ekim  Kastm Aralik  Top
Gortsme
Sayist 470 576 615 507 499 519 459 546 539 717 535 605 6977
Gergeklesen
Uyelik 280 352 320 235 168 136 196 173 172 313 319 310 2974
% 59.57% 61.11% 52.03% 46.35% 33.67% 26.20% 42.70% 31.68% 31.91% 43.65% 59.63% 51.24% 42.63%

Fitness merkezine gelen gortismelerin tyelige cevrilme oranlart tablo 3’de gOsterilmistir.
Ortalama degerlere bakildiginda gelen gorismelerin %42.63tintin tye oldugu gortulmektedir. Bu
oran Kasim ayinda %59.63 ile en yiksek orana sahipken, Haziran ayindaki %026.20 ile bu tarihte en
distik orana sahip oldugunu gostermistir.

Tablo 4. Aylara gore yapilan tye sayilari ve toplam tye sayisina oranlari

Siire Ocak  Subat  Mart  Nisan Mayis  Haz. Tem. Agu. Eylil Ekim Kasim Arallk Top %

< 6ay 27 104 49 38 23 38 48 41 31 36 55 53 543  19.33%
7-1lay 0 1 2 0 1 1 1 1 2 3 3 3 18 0.64%
12 ay 243 238 254 182 136 90 143 128 136 208 209 195 2162 76.97%
>12ay 10 9 15 15 8 7 4 3 3 3 2 7 86 3.06%
Toplam 280 352 320 235 168 136 196 173 172 250 269 258 2809

0/0

9.97%

12.53%

11.39%

8.37%

5.98%

4.84%

6.98%

6.16%

6.12%

8.90%

9.58%

9.18%

Aylara gore yapilan tuyelik sayilarina bakildiginda en ¢ok tuyeligin Subat ayinda (%12.53)
yapidigi goriilmektedir. En az sayida tyelik ise %4.84 oran ile Haziran ayinda yapildig

gorilmektedir.
Tablo 5. Cinsiyet acisindan tyelik rakamlart

Ocak  Sub.  Mar. Nis. May. Haz. Tem. Agu. FEylil Fkim Kas. Ara. Top. %
Erkek 175 216 184 134 113 73 126 102 111 161 162 167 1724 61.37%
Kadin 105 136 136 101 55 63 70 71 61 89 107 91 1085 38.63%
TOP 280 352 320 235 168 136 196 173 172 250 269 258 2809
Erkek tiye % 6250%  61.36%  57.50% 57.02%  67.26% 53.68% 64.29% 58.96% 64.53%  6440% 60.22% 64.73%
Kadm tiye %  37.50%  38.64%  4250% 4298% 3274% 4632% 3571% 41.04% 3547%  3560% 39.78% 3527%
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Fitness merkezine tye olan kisilerin cinsiyetlerine gore ayrimlart tablo 5’te verilmistir. Buna
gore calismaya katilan tiyelerin %61.37’si erkek iken, %38.63 i kadinlardan olusmaktadir. Universite
ogrencilerinin spor merkezlerini kullanimlart ile ilgili yapilan bir arastirmada da merkezi kullanan
erkek o6grencilerin  orant  %59.99 iken kadin katiimci

(Aslan&Kocak, 2011)

Tablo 6. Yas araliklarina gore tiye sayilar

orant %40.01 olarak belirtilmistir

Yas <14 14 -17 18-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65< Top.
Erkek tye 74 87 371 352 262 227 154 80 60 39 9 9 1724
Kadm tye 45 114 241 183 107 147 104 57 49 23 7 8 1085
Toplam 119 201 612 535 369 374 258 137 109 62 16 17 2809
% 62.18% 43.28%  60.62% 65.79% 71.00% 60.70% 59.69% 58.39% 55.05% 62.90% 56.25%  52.94%
% 37.82% 56.72%  39.38% 34.21% 29.00% 39.30% 40.31% 41.61% 44.95% 37.10% 43.75%  47.06%

Fitness merkezine tiye olan kisilerin yas araliklarina gére sayilari tablo 6’da verilmistir. Buna
gore en ¢ok katiimin 18-24 yaslari arasinda (612 tye) oldugu gortlmektedir.

Tablo 7. Fitness merkezinin aylara ve giinlere gére kullanim siklig

%

Ocak  Subat  Mart Nisan May. Haz. Tem. Agus. FEylil Ekim Kas. Aralik  Top.
Pazartesi 1951 1850 1196 1666 1698 802 967 1594 905 1841 1513 1597 17580  17.67%
Sali 1914 1777 1150 1553 1539 748 895 1497 889 1410 1769 1432 16573 16.66%
Carsamba 1381 1620 1374 1482 1259 1033 857 1514 950 1303 1641 1387 15801  15.88%
Persembe 1285 1573 1304 1346 1136 925 825 1175 1133 1246 1200 1499 14647  14.72%
Cuma 1313 1471 945 1515 1127 708 1048 1112 1146 1179 1237 1464 14265  14.34%
Cumartesi 967 1078 666 996 728 487 565 671 611 1012 898 1062 9741 9.79%
Pazar 1210 1249 756 915 946 512 774 801 662 1180 986 891 10882 10.94%
Toplam 10021 10618 7391 9473 8433 5215 5931 8364 6296 9171 9244 9332 99489
% 10.07% 10.67% 7.43%  9.52% 8.48% 524% 596% 8.41% 6.33% 9.22% 9.29%  9.38%

Fitness merkezine tiye olanlarin aylara gore tesisi kullanim sayilart ve bunun genele orant
tablo 7°de gosterilmistir. Buna gore tesisin en ¢ok kullanidigr ay %10.67 ile Subat ayin olurken, en
az kullanimi1 da %5.24 ile Haziran ay1 olmustur. Fitness merkezinin en ¢ok kullanildigr gtin %17.67
ile pazartesi olurken, en az kullanildig1 giin %09.79 ile cumartesi giinii olmustur.

Tablo 8. Fitness merkezinin giintin saatlerine gbre kullanimi

Ocak  Subat  Mart  Nisan Mayis Haz. Tem. Agu. FEylil Ekim Kasim  Aralik  Top. %

06:00-07:00 166 170 181 278 244 67 102 184 172 184 144 148 2040 1.74%
07:00-08:00 306 329 328 219 172 82 158 230 189 331 330 332 3006 2.56%
08:00-09:00 325 357 445 188 170 119 184 269 218 320 316 357 3268 2.79%
09:00-10:00 315 336 378 255 216 129 196 226 214 327 352 380 3324 2.84%
10:00-11:00 310 304 364 336 267 148 176 238 162 338 328 343 3314 2.83%
11:00-12:00 465 399 466 366 411 202 238 350 272 384 387 396 4336 3.70%
12:00-13:00 715 734 748 563 503 287 390 468 388 640 556 591 6583 5.62%
13:00-14:00 654 591 587 499 483 305 343 458 374 537 518 574 5923 5.05%
14:00-15:00 597 582 644 520 419 305 385 479 393 482 501 534 5841 4.98%
15:00-16:00 653 628 656 526 454 273 417 637 438 581 579 601 6443 5.50%
16:00-17:00 790 774 812 624 592 397 495 616 554 665 646 726 7691 6.56%
17:00-18:00 1397 1425 1471 1156 969 660 797 1192 857 1190 1226 1277 13617 11.62%
18:00-19:00 2225 2262 2086 1830 1750 1124 1275 1786 1374 1937 1957 1988 21594  18.42%
19:00-20:00 1488 1689 1828 1542 1296 623 826 1238 918 1283 1344 1350 15425  13.16%
20:00-21:00 891 891 1316 904 737 338 480 695 440 70l 798 780 9037 7.711%
21:00-22:00 424 361 754 464 363 397 230 357 212 283 385 375 4605 3.93%
22:00-23:00 73 109 300 113 58 175 54 62 40 56 72 72 1184 1.01%
Toplam 11794 11941 13364 10383 9104 5631 6752 9485 7215 10299 10439 10824 117231
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Fitness merkezinin kullanimmimn yogun oldugu saat dilimleri tablo 8’de gosterilmistir. Tesise
en ¢ok giris toplam girisin %018.42’si ile toplamda 21594 adet giris ile 18.00 — 19.00 saatleri arasinda
kay1t edilmistir.

Tablo 9. Fitness merkezi haftalik grup egzersizi programi

Pazartesi  Salt Carsamba  Persembe ~ Cuma Cumartesi  Pazar Toplam %
06:00 - 10:00 1 0 1 0 0 0 0 2 3.92%
10:00 - 14:00 1 1 1 0 1 2 2 8 15.69%
14:00 - 18:00 0 0 0 0 0 3 2 5 9.80%
18:00 - 22:00 8 8 7 8 5 0 0 36 70.59%
Toplam 10 9 9 8 6 5 4 51
% 19.61% 17.65% 17.65% 15.69% 11.76% 9.80% 7.84%

Fitness merkezinde tyelere hizmet verilmesi amactyla uygulanan grup egzersiz programi
sayilart tablo 9’da gosterilmistir. Grup derslerinin biyiik bir cogunlugu, tye girisinin de en ¢ok
oldugu pazartesi giinlerine planlanmustir.

Yaptigimiz calismada fitness merkezine gelen uyelik gériismeleri degerlendirildiginde,
gorismenin en ¢ok yapildigi ay olarak Ekim karsimiza ¢ikmaktadir (%010.89, 717 gorisme). Genel
olarak fitness sektorinde sezon, okullarin acilmasi ile baslar, okullarin kapanmast ile sona erer. Elde
edilen sonug bu gorust destekler niteliktedir. Nitekim en distik tyelik gérismesi Temmuz ayinda
gerceklesmistir (%06.97, 459 gortisme). Mevsimsel olarak bakildiginda, ilkbaharda %24.61, yazin
%23.14, sonbaharda %27.19 ve kis mevsiminde %25.06 oranlarinda uyelik gorismeleri
gerceklesmistir. Bu da insanlarin yaz mevsimi sonrasinda bir spor merkezine tye olmayla ilgili daha
pozitif olduklarini gbstermektedir.

Yapilan bir calismada istirahat kalp atim sayisina bakildiginda, fitness merkezi tyelerinin,
tyelikleri bulunmayanlara gore daha diisitk bulunmustur. Dahasi, artan fiziksel aktivite performansi
ve kardiyovaskiler saglik durumlari, tyelerin Uyeliklerinde de uzatma egiliminde olmalart ile
iliskilendirilmistir. Fitness merkezi tyesi olanlar ile olmayanlarin fiziksel aktiviteye katilim
oranlarinda da tyelerin bariz bir ustiinliigi bulunmustur (iiye olanlarda %88, olmayanlarda %054)
(Schroeder et al., 2017).

Uyelik goriismelerinde insanlarin daha ¢ok telefon ile iletisim kurduklart goriilmiistiir
(%046.29). “Walk in” denilen ve kisilerin tesisi gezmek i¢in, herhangi bir referans araciligi olmaksizin,
randevusuz bigimde goriismeye gelmeleri de toplam goriismenin %038.45%ini olusturmaktadir.

Yapilan gorismenin tyelige donme yiizdeleri incelendiginde genel ortalamada %042.63’lik
bir gerceklesme orani gorinmektedir. Bu oranin Subat ayinda %061.11 ile en ust seviyeye ¢iktigt
gorilmustiir. Haziran ayinda ise %26.20 ile en dustk oran gerceklesmistir. Insanlar yaz aylarinda
bir¢ok plan yaparlar. Zamanlarinm ¢ogunu agik havada gecirmek isterler. Bu nedenle de yaz aylarin
tyelik gerceklesme orani dismektedir. Diger taraftan kis aylarinda disarida zaman gegirme sanst pek
olmayan insanlarn kapali alanlarda spor yapabilmek adina fitness merkezlerine yogun ilgi
gosterdikleri anlasilmaktadir.

Spor merkezinde uygulanan egzersiz ile harcanan zamann, spor merkezi disinda yapilan
egzersiz ile karsilastirildiginda, beden goriintiistine ve yeme aliskanliklarinin diizeltilmesine olan
katkisinimn daha ytiksek oranda iliskili oldugu bulunmustur (Prichard & Tiggemann, 2008).

Yas ortalamast 31 £ 8.23 olan ve 5240 bireyin katldigi bir ¢alismada, bireylerin %3 intn
fiziksel calisma ve bos zaman agisinda spor merkezine tiye olmayz tercih ettikleri bildirilmistir. Bu
kisiler spora baslamada nedenleri arasinda birinci sirada %068.1 ile kilo vermek vardir. Bu sebep ayni
zamanda sporu kisa zamanda birakmak konusunda da etkendir (Sperandei et al., 2016).

Uyelik sistemleri her fitness merkezi icin degisiklik gosterse de biiyiik 6lgekli spor
merkezlerinde tyelik genelde bir yil olarak planlanir. Bu nedenle fiyat politikast da insanlarin uzun
sureli tiyelige yonlendirmek amactyla planlanir. Bizim arastirmamizt yaptigimiz tesiste de uzun sureli
tiyeligin yiiksek oranda (%76.97) oldugu gorilmektedir. Uye sayilart incelendiginde en ok tiyeligin
Subat ayinda (352 adet) yapildig1 gérilmiistir.
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Fitness merkezine tye olanlarin %61.37’si erkek, %38.63’4 ise kadindir. Scheerder ve
arkadaslar1 Belgika’da yaptiklari bir calismada erkeklerin fiziksel aktiviteye katihim streleri acisinda
kadinlardan daha uzun bir degere sahip olduklarini belirtmislerdir (Scheerder vd., 2005). Cinsiyet
farkliligina gore spora olan egilim incelendiginde bir¢ok farklilik ortaya ¢ikmaktadir. Bazi ¢alismalar
erkek ¢ocuklarin anne babalart ile spor yapmak konusunda daha katilimct oldugunu gosterse de
bunun tersini gosteren ¢alismalar da vardir. Bos zaman degerlendirme sekilleri agisindan yapilan bir
takim calismalar da gOstermistir ki kizlar erkeklere nazaran daha az oranda bos zamanlarinda sportif
aktivitelere katimaktalardir (Vilhjalmsson & Kiristjansdottir, 2003). Egzersiz yapan kadmnlarin
yaklastk tgte birinin fitness merkezlerinde spor yapmaktadir (Prichard & Tiggemann, 2008), (Rohde
& Verbeke, 2017).

Fitness merkezine tye olanlarn ortalama yast 30.62 (erkek 30.74, kadin 30.43) olarak
hesaplanmistir. 2050 yilina kadar 65 yas tizeri yaklasik 89 milyon insan olacagi tahmin edilmektedir.
Diunya genelinde yaslt insan sayisindaki artis ile bitlikte, yaslanmanin insan sagliginda meydana
getirdigi sonuclar da artmaktadir (Kendall & Fairman, 2014). Ozellikle menopozun kadinlar
tzerindeki etkisi sebebiyle kadinlarin yaslanmast ile ilgili calismalar daha ilgi cekmektedir (Douchi et
al., 2002).

Yaglanma ile meydana gelen fizyolojik diistsle miicadelede egzersiz ¢ok 6nemli bir role
sahiptir. Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmast kronik hastaliklar ile metabolik rahatsizhiklarin
ortaya ¢itkma olasihigini dusirdigt gibi Omrin uzamasinda da etken olabilecektir (Kendall &
Fairman, 2014).

En cok tdyenin 18 — 24 yas araliginda oldugu (612) gérilmustiir. Bu da genclerin fiziksel
aktiviteye yetiskinlerden daha meraklt oldugunu géstermektedir. 14 yasindan kiiciik cocuklar fitness
calismalarina degil cimnastik ve yuzme gibi kandi viicut agirliklart ile uygulayabildikleri spor
branslarina yonlendirilmislerdir.

Fitness merkezinin kullanim sikligina bakildiginda yine en ¢ok kullanimm Subat ayinda
(%10.67) gerceklestigi gorulmektedir. Ocak ayinda da %10.07 ile en ¢ok kullanilan ikinci aydir. Bu
durum da yine kisilerin kis aylarinda kapali alanlari daha ¢ok tercih ettikleri ile aciklanabilir. Yaz
aylarinda tesis kullanimi iyice azalmaktadir. Bunun sebebi olarak gerek insanlarin agik alanlari tercih
etmeleri, gerekse yaz tatilleri nedeni ile seyahat etmis olabilecekleri de soylenebilir. Haftanin yogun
glinlerine bakildiginda ise Pazartesi glinii en yogun giin (%17.67) olarak karsimiza c¢tkmaktadir.
Hemen her seyde oldugu gibi sporda da “Pazartesi Baslayacagim” durumu s6z konusu olabilir.
Diger bir sebep ise hafta sonu sporda uzak kalinip alinan birka¢ gramin pazartesi verilme ¢abast
olarak da soylenebilir.

Fitness merkezinin yogun oldugu saatler incelendiginde, hemen herkesin is saati ¢ikisinda
spora geldikleri goze ¢arpmaktadir. Tesise 17.00 — 20.00 saatleri arasinda yapilan giris tesise yapilan
toplam girisin  %43.19’unu  olusturmaktadir. Fitness merkezi isletmecileri bu saat dilimindeki
yogunluga gore ekstra 6nlem almak durumunda kalirlar. Diger taraftan da tesisin bos oldugu saat
dilimlerini daha cazip hale getirmek icin farkli tyelik sistemleri gelistirip insanlari bu saatlere
yonlendirmeye caligirlar.

Arastirmanin  yapildigi merkezdeki grup egzersiz dersleri incelendiginde, yukarida verilen
bilgilerin de 1s18inda, tesisin yogun oldugu gin ve saatlerde daha ¢ok grup egzersiz dersi
uyguladiklar1 gorilmistir. Bu durum hem ¢ogunluk tarafindan talep edilmesinden dolay1 olur. Hem
de yogun saatlerde fitness ve kardio cihazlarindaki yogunlugun olusmamasi igin kisiler daha ¢ok
grup derslerine yonlendirilirler.

Ozellikle kadinlarin grup egzersiz derslerine (step, aerobik, yoga vb.) katilmaktan daha fazla
fayda saglayabilirler. Grup fitness derslerinden alman sosyal faydalar ve gruba baglilik 6z giivenin
artmasina, egzersiz programlarina daha fazla bagliliga ve memnuniyeti saglamaktadir (Kendall &
Fairman, 2014).
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Sonug ve Oneriler

Yapilan bu ¢alismada insanlarin fitness merkezlerini kullanimlari ile ilgili bazi aliskanhklarin oldugu
gorulmustir.
e FEgzersiz yapmak icin en ¢ok tercih edilen glin pazartesi ginudur (%17.67).
e Insanlar daha ¢ok mesai bitiminden sonra spor yapmay1 tercih etmektedir (17.00 — 20.00
arast %43.19).

e Insanlar fitness merkezine tiye olmak icin daha cok kis aylarint tercih etmektedir (%31.68).

e Fitness merkezine gelen goriismelerin tyelige donme ihtimali kis aylarinda daha yiksek
bulunmustur.

e Fitness merkezlerinde tyelik potansiyeli ile birlikte tesis kullanimi da yine kis aylarinda
artmaktadir.

Fitness merkezlerinin kullanimi tzerine yapilacak bu tarz calismalar, sektoriin gelismesine
katki saglayacaktir. Arastirmanin yapilacagt fitness merkezlerinin sayist ve denek sayisinin artmast
daha somut veriler icin 6nemlidir.

Sinirhiliklar

Bu calisma, Ankara ili Balgat semtinde, ilin en biytik spor komplekslerinden biri olan tesisin
verileri  kullanilarak  yapilmistir. Elde edilen bulgularin  fitness merkezlerinin - tamamina
genellestirilmesi agisindan bazi smirhiliklar icerdigi de belirtilmelidir. Bu nedenle benzer calismalar
yapilirken, farkli il ve ilcelerde bulunan fitness merkezleri ile daha genis kullaniciya ulasiimasi
yapilacak calismalarin daha genel sonuglar vermesi acisindan 6nemlidir. Verilerin toplanmast
internet baglantil bir sistem ile gerceklesmektedir. Cok stk karsilasiimamakla birlikte, internette
olusan ariza veya yavaslama Uyelerin sistemi kullanmadan giris cikis yapmalarina sebebiyet
vermektedir. Bu durum da diger bir smurlilik olarak belirtilmelidir.
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Extended English Abstract

This research is conducted in order to investigate habits of using fitness centre, where people
enrol in an effort to avoid sedentary lifestyle that has been lately increasing. People tend to start doing
regular physical activity in order to get rid of health problems caused by sedentary lifestyle. Fitness
centres are one of the most preferred sports grounds because they offer many advantages apart from
variety of physical activity opportunities. Therefore, it is important to determine fitness centre using
habits for managers to provide better services and also for people to maintain consistency in sports.
According to World Health Organization (WHO), insufficient physical activity is one of the 10 leading
risk factors for death on global basis. People that do not engage in physical activity have higher risk of
death by 20-30% compared to people doing at least 150 minutes of moderately-intense physical activity.
People who have a sedentary lifestyle have higher risk of premature death by 50% compared to active
people, as well.

Lack of physical activity is considered to be one of the leading health problems worldwide.
Each year, 3 million deaths and 32 million disabilities are associated with insufficient physical activity.
Sedentary lifestyle increases the risk of cancer, diabetes, paralysis and cardiovascular diseases. On the
contrary, regular physical activity reduces the risk of heart disease, diabetes and colon cancer. Moreover,
it reduces the risk of stroke, hypertension and depression as well. Physical activity is also an important
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indicator of energy expenditure; thus, it is highly crucial for energy balance and weight control.
Furthermore, it is thought that people participating in fitness, health clubs or outdoor fitness facilities
have 2.5 times more possibility of reaching the highest physical fitness level. Health and Human
Services Department of USA has also highlighted the importance of doing 150 minutes of moderately-
intense and 75 minutes of vigorously-intense aerobic activity in a week for health benefits.

There are many obstacles for the people to start and maintain doing physical activity. These
obstacles should be overcome as well, in order to encourage more people to do or to engage in sports.
In developed countries, various actions are already taken to encourage people to do physical activity. In
such countries, insurance coverage is offered to fitness members and also many companies pay for
fitness membership of their employees. Need for physical activity caused people to seek for different
ideas; so, individuals inactive in daily life began to make time specifically for physical activity.
Constantly, new sports facilities are being built in order to meet the emerging demand. Fitness centre
memberships are one of the basic indicators of this demand and engagement in physical activity. Total
of 183.900 fitness centres are found wotldwide with 144.7 million members each year. Approximately
84 billion dollars of income is made through these centres. Although most of the people are aware of
the benefits of physical activity, they do not engage in such activities sufficiently. Actually, it is a well
known fact that to continue and maintain doing exercise is important for physiological benefits.
Unfortunately, as individuals quit sports they experience absolute or partial disappointment. Even
though this physiological adaptation is not fully achieved by people temporarily engaged in sports
activities, they are still aware of it.

In this study, it was aimed to determine the fitness centre using habits developed by individuals
enrolled in fitness centres. Within this scope, data from the sports centre located at Balgat district in
Ankara province was analysed. At this centre, a wide range of services including fitness, cardio,
swimming, squash, group exercise classes (Pilates, step aerobics, zumba, tae bo, etc), basketball, table
tennis, kids gymnastics and shooting range are offered. In the study, data collected was from 2809
fitness members consisting of 61.37% male and 38.63% female participants. The mean age of all the
members is 30.62 years. While the mean age of female participants is 30.43 years, it is 30.74 for male
participants. It was thought that analysing membership interviews first would be suitable for
determining the fitness centre using habits. When the number of interviewees and registered
memberships are analysed, it is observed that 42.63% of the interviewees became members. This rate
suggests that neatly one out of every two people become a member, which is considered to be a
positive figure. As the monthly number of registered memberships is examined, the highest
membership number is seen in February (12.53%). The least number of members were registered in
June with a rate of 4.84%. In winter season, because they are not able to spend time outdoors, people
are left with the option of doing sports at indoor facilities. This situation leads to the increase in
membership numbers of the fitness centres in months of winter. On the other hand, in summer months
a decline in membership numbers occurs. When the number of times the facility is used by registered
members of the fitness centre and the ratio of this number to the overall value is analysed, February
with a rate of 10.67% is noted to be the month in which facility is used the most. The least use of the
facility occurred in June with a rate of 5.24%. These values are also indicators of the fact that fitness
centres are the most visited in winter season. Monday is when the centre is used the most with 17.67%
while Saturday is the least visited fitness centre day with 9.79%. As the hours of intense participation in
fitness centre are observed, it is concluded that the highest number of entries to the facility takes place
between 18:00 and 19:00. 18.42% of the total number that sums up to 21594 entries takes place during
this period. These numbers reveal that people rather spare time for sports after work.

Similar studies carried out on the use of fitness centres will be significant in terms of finding
ways to increase tendency to engage in sports activities and contributing to the growth of the relevant
sector. Increasing the number of observed fitness centres and participants is crucial for more tangible
data. Through this study, it is concluded that people have certain habits regarding using fitness centres.
However, it should also be noted that obtained results involve limitations in terms of making
generalizations about the use of fitness centres. Therefore, reaching higher number of users by
including variety of fitness centres from different city and neighbourhoods in future research is crucial
to obtain more general results.
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