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LU BT LVA N WHOIHIE N VAYWA YN [@NE  Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon / Physical Medicine and Rehabilitation

Glinliik Adim Sayisi ve Uyku Kalitesi
Arasinda Bir iliski Var Mi?
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'Uskiidar Universitesi, Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Béliimii, istanbul, OZET

Tirkiye Amag: Calismanin amaa, giinliik adim sayisi ve uyku kalitesi arasinda bir iliski olup olmadigini arastirmaktir.

2 o i . . o
Bursa Uludag Universitesi, Saglik Hastalar ve Yontemler: Calismaya 18-30 yas araliginda 43 (19 erkek, 24 kadin) saglikli birey katildi. Calismamiza katilan

Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve bireylerin yas, cinsiyet, boy, kilo ve giinliik ortalama adim sayisi kaydedildikten sonra New York Postiir Analizi yontemi ile
Rehabilitasyon Bolimd, Bursa, Tiirkiye postiir analizi yapildi. Calismaya dahil edilme dlgiitlerine uyan bireylerin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi (UFAQ) ile
3 i T bir haftadaki fiziksel aktivite diizeyi, Pitssburgh Uyku Kalitesi Olcegi (PUKO) ile uyku kaliteleri, manuel kas testi ile sirt
%?L?;Za !l Spor Miidiirlugu, Malatya, ekstansor kaslarinin kas kuvveti ve Sorensen testi ile de sirt ekstansorlerinin kas enduransi degerlendirildi.

Bulgular: Calismaya katilan bireylerin yas ortalamasi 27+4.2 yil, viicut kiitle indeks ortalamasi 22,98 +3.82 kg/m2 idi.
(alismaya katilan bireylerin uyku kalitesi ile sirt ekstansor kas endruansi, giinlik adim sayisi, fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda anlaml bir iliski bulunamadi (p>0.05). Uyku kalitesi ile sirt ekstansorlerinin kas kuvveti ve cinsiyet arasinda
iliski bulundu (p<0.05). Calismaya katilan erkek bireylerin uyku kalitesi kadin bireylerin uyku kalitesinden daha kétii idi.

Sonug: Cinsiyet, sirt ekstansor kas kuvveti ve uyku kalitesi arasinda iligki bulunurken, sirt ekstansor kas endruansi, giinliik
) adim sayisi ve fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda iliski bulunamadi. Uyku kalitesi bozuk genc bireylerde sirt
Cetin SAYACA, Ogr. Gor. Dr. ekstansor kaslarini kuvvetlendirmek uyku kalitesini artirmak iin kullanilabilir.

Aykut KARAMAN, Uzm. Fzt. Anahtar Kelimeler: Eqzersiz, Uyku

Is There A Relationship Between Daily Step Count And Sleep Quality?
ABSTRACT

Objective: The aim of this study was to investigate whether there is a relationship between the number of steps and
sleep quality.

Patients and Methods: Forty-three healthy individuals (19 males, 24 females) aged 18-30 years participated in this
study. All individual’s ages, sex, height, weight and average daily number of steps taken in the study were recorded
and posture analysis was performed with New York Posture Analysis method. The physical activity level in one week by
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), sleep quality by Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), muscular

L strength of back extensor muscles by manual muscle test and muscular endurance of back extensors by Biering-Sgrensen
Bursa Uludag Universitesi, Saglik Bilimleri test were also evaluated.

Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Bélimd, Bursa, Tiirkiye

iletisim: Cetin Sayaca

Results: The mean age of the participants was 27 +4.2 years and the mean body mass index was 22.98 +3.82 kg/m2.
No significant relationship was found between sleep quality and back extensor muscular endurance, the number of daily
Tel: - steps, and the physical activity levels of the participants (p> 0.05). The sleep quality with back extensor muscle strength
E-Posta: cetinsayaca@uludag.edu.tr and sex were correlated (p <0.05). The sleep quality of males was worse than females.

Conclusion: There was a relationship between sleep quality and gender, and back extensor muscular strength. But no
relationship was found between back extensor muscular endurance, daily steps count, physical activity level and sleep
quality. Strengthening the back extensor muscles in young individuals with impaired sleep quality may be used to
improve sleep quality.
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Giinliik Adim Sayisi ve Uyku Kalitesi

yku, viicudun dinlenmesini ve yasama yeniden
U hazirlanmasini saglayan bir yenilenme dénemi

olup yas, cinsiyet, hastalik, fiziksel aktivite diize-
yi, kisinin emosyonel durumu, kullanilan ilaclar, cevresel
kosullar, alkol kullanimi gibi birgok faktor tarafindan etki-
lemektedir (1). Uyku bozuklugu, genclerde sik gorilmek-
tedir (2). Uyku kalitesi bozuk olan bireyler kendilerini be-
densel ve zihinsel olarak tiikenmis hissettiklerini (3) ve so-
nucunda da fiziksel performanslarinin azaldigi saptanmis-
tir (4). Oysa fiziksel aktivite seviyeleri ylksek olan bireyler
uyku kalitelerinin daha iyi oldugunu ve sabah uyandikla-
rinda kendilerini daha zinde hissettiklerini belirtmislerdir
(5). Fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda pozitif
yonlu dogru iliski bulunmaktadir (2). Fiziksel aktivite se-
viyeleri ylksek olan bireylerin gévde stabilizasyonundan
sorumlu kaslarinin kas endurans degerleri, aktif olmayan
bireylere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir (6).

Sirt kaslarinin kas enduranslerinin disiik olmasi kas yor-
gunluguna, bel omurlarn ve cevresindeki yumusak do-
kularda daha fazla yik binmesine ve sonucunda da bel
agrisina sebep olmaktadir (7). Bel agrisi ile uyku kalitesi
arasinda yakin bir iliski vardir (8). Uyku bozuklugu olan bi-
reylerin daha fazla agri hissettikleri ve uyku bozuklugu ile
agrinin birbirini olumsuz yonde etkiledigi belinmektedir
9).

Literatlirde adim atma sayisi ile uyku kalitesi arasindaki
iliskiyi inceleyen bir ¢calismaya rastlayamadik. Bu calisma-
da adim atma sayisi ve uyku kalitesi arasinda bir iliski olup
olmadigini arastirmayi amagladik. Bu calismanin hipotezi
“adim atma sayisi yuksek olan bireylerin uyku kaliteleri
daha iyidir” olarak kurulmustur.

YONTEM

Calismaya 18-30 yas araliginda olan, manuel sirt eks-
tansor kas kuvveti (ic ve Uzeri olan ve New York Postr
Degerlendirme Yontemine gore iyi veya cok iyi postiire sa-
hip olan bireyler dahil edildi. Diizenli psikiyatrik ila¢ kulla-
nan, herhangi bir agrisi olan ve kronik rahatsizligi (KOAH,
DM, HT veya Noérodejeneratif) olan bireyler calismaya da-
hil edilmedi.

Calismaya katilan bireylerin demografik bilgileri (ad, so-
yad, boy, kilo, yas, vb.) kaydedildikten sonra posturleri
‘New York Postlr Degerlendirme Yontemi (NYPDY)'ile de-
gerlendirildi. Bu yontemde viicut 13 bolgeye ayriimis olup
her bolgenin degerlendirilmesinde postird iyi ise 5, orta
derecede bozuk ise 3 ve ciddi derecede bozuk ise 1 puan
verilmektedir. Toplam puan 45 ve Uzeri ise ¢ok iyi, 40-44

ise iyi, 30-39 ise orta, 20-29 ise zayif, 19 ve alti puan alirsa
kotu olarak siniflandiriimaktadir (10).

Sirt ekstansor kas kuvvetin degerlendirilmesinde manuel
kas testi kullanildi. Hastanin yiiziikoyun pozisyonda kollar
basin yaninda yere paralel olarak yukari dogru uzatilarak
govdenin hiperekstansiyona getirebilmesi 5, ayni pozis-
yonda eller boyun arkasinda kenetlenirken govdesini hi-
perekstansiyona getirebilmesi 4 ve kollar govde yaninda
ayaklarina dogru uzatilirken gévdesini hiperekstansiyona
getirebilmesi 3 olarak puanlandi (11).

Fiziksel aktivite dizeylerini tespit etmek icin Uluslarasi
Fiziksel Aktivite Olcegi (UFAO) kullanildi. Bu anket 4 ayri
bolimden ve toplam 7 sorudan olusmaktadir. Son 7 giin-
de en az 10 dakika yapilan fiziksel aktivite ile ilgili sorulari
icermektedir. Ankette son haftada kac glin ve her bir giin
icin ne kadar sure ile agir/orta yogunlukta fiziksel aktivite,
ne kadar yuriyus yapildigi ve glinlik olarak hareket etme-
den (oturarak, yatarak vs) harcanan zaman belirlenmekte-
dir. Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek icin de Metabolik
Esdeger Zaman (MET) yontemi kullanilmaktadir (12).

Uyku kalitesini belirlemek icin Pitssburgh Uyku Kalitesi
Olcegi (PUKO) kullanildi. PUKO, son bir ay icindeki uyku
kalitesini degerlendirmek amaciyla toplam 24 sorudan
olusmaktadir. 19 soru bireyin kendisine sorulup, 5 soru ise
bireyin yatak arkadasi veya oda arkadasina sorulmaktadir.
Puanlama 18 madde ve 7 bilesenden olusmaktadir. Her
bir bilesen 0-3 puan Uzerinden degerlendirilir ve puanla-
rin toplami 0-21 puanlari arasindadir. Toplam puanin < 5
olmasi iyi uyku kalitesini, >5 olmasi ise kotl uyku kalitesini
gOsterir (13).

Adim atma sayisini belirlemek icin bireylerin akill telefon-
larindan yararlanildi. Akilli telefonlardakiivmeolcer sensor
yardimiyla bir hafta icindeki glinliik ortalama adim sayisi
calismaya dahil edildi (14).

Sirt ekstansor kaslarinin kas enduransini belirlemek icin
ise Sorensen Testi kullanildi. Calismaya katilan bireyler,
spina iliaka anterior superiorlarin Gzerinde kalan govde
kismi yataktan sarkacak sekilde yiiz Gisti pozisyonlandi ve
bacaklar kemer yardimiyla yataga sabitlendi. Birey teste
baslamadan 6nce, test pozisyonunu almasina ve govde-
sini diiz tutmasina yardim etmek icin elleri ile destek ala-
bilecegi kaymaz tabure govde altina yerlestirildi. Test on-
cesi hastanin omurgasi diiz olacak sekilde pozisyonlandi.
Hasta el destegini tabureden kaldirip iki elini omuzlarinda
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caprazladigi anda sire baslatildi. Pozisyonu bozup, eli ile
destek aldigi siire kaydedilerek test sonlandirildi (15).

Istatistiksel Analiz

Veriler SPSS Statistics 21 (SPSS, Inc. Chicago, IL, ABD) kul-
lanilarak analiz edildi. Tanimlayic istatistik olarak ortala-
ma, standart sapma, maksimum ve minimum degerler
kullanildi. Uyku kalitesi ve adim atma sayisi arasindaki
iliski Pearson korelasyon testi ile analiz edildi. Uyku kali-
tesi ve cinsiyet, sirt ekstansor kas endruansi, sirt ekstan-
sor kas kuvveti, fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iliski ise
Spearman korelasyon testi ile analiz edildi. Korelasyon
katsayisi 0.30 ile 0.39 arasinda zayif diizeyde iliskiyi, 0.40
ile 0.59 arasi orta diizeyde iliskiyi, 0.60 ile 0.69 arasi iyi dii-
zeyde iliskiyi, 0.70 ile 0.75 arasi ¢ok iyi diizeyde iliskiyi ve
>0.75'den yiksek olmasi ise kuvvetli iliskiyi gostermekte-
dir (16). istatistiksel anlamlilik p<0.05 olarak alind.

BULGULAR

Calismaya yas ortalamasi 27 +4,3 (21-30 yas araliginda)
yil ve beden kiitle indeksi 22,98 +3,8 kg/cm2 olan 43 (19
erkek, 24 kadin) saglikli birey katildi. Calismaya katilan bi-
reylerin postir analiz puan ortalamalari 54,90+5,41 puan,
UFAO ortalamalar 5284,71+2162,02 MET-dakika/hafta,
uyku kalite uan ortalamalarn 5,28+3,29 puan, bir hafta
icindeki giinlik ortalama adim sayisi 4618,15+2170,31
adim ve sirt kas endurans sireleri ise 59,85+33,09 sn idi.
Calismaya katilan bireylerin uyku kalitesi ile sirt ekstansor
kas endruansi, glnliik adim sayisi, fiziksel aktivite diizey-
leri arasinda anlamli bir iliski bulunamadi (p>0,05). Uyku
kalitesi ile sirt ekstansorlerinin kas kuvveti arasinda ise
negatif yonlt zayif dizeyde bir iliski bulundu (r:-0,375;
p:0,013) (Tablo 1). Uyku kalitesi ile cinsiyet arasinda ne-
gatif yonlu orta diizeyde bir iliski bulundu (r: -0,432; p:
0,011). Calismaya katilan erkek bireylerin uyku kalitesi ka-
din bireylerden daha kot idi.

Tablo 1. Uyku kalitesi ile cinsiyet, sirt ekstansor kas endruansi,

glnliik adim sayisi, fiziksel aktivite diizeyi ve sirt ekstansor kas
kuvvet arasindaki iliskinin incelenmesi.

r p
Cinsiyet -0,432 | 0,011*
Sirt Ekstansor Kas Enduransi 0114 | 0468*
(sn)

Sirt Ekstansor Kas Kuvvet .

Uyku Kalitesi & (puan) -0375 | 0,013
Adim Atma Sayisi 4

(adim/giinliik) 10038 | 0808
Fiziksel Aktivite Degeri #

(MET-dk/hafta) 0198 | 0204
#: Pearson korelasyon testi; *: Spearman korelasyon testi; SS: Standart Sapma; r:

korelasyon katsayisi; p<0.05.

TARTISMA

Bu calisma, uyku kalitesi ile adim atma sayisi arasinda bir
iliski olup olmadigini arastirmak amaciyla planlanmistir.
Galismanin birincil bulgusu, erkek bireylerin uyku kalitesi
kadin bireylere gére daha kéti olmasidir. ikincil bulgusu,
sirt ekstansorlerinin kas kuvveti kétl olan hastalarin uyku
kalitelerininde koti olmasidir. Son bulgusu ise sirt ekstan-
sor kas endruansi, giinlik adim sayisi ve fiziksel aktivite
diizeyleri ile uyku kalitesi arasinda anlamli bir iliski bulu-
namamasidir. Elde edilen bulgular isiginda “adim atma
sayisi yuksek olan bireylerin uyku kaliteleri daha iyidir” hi-
potezi kabul edilmemistir.

Uyku bozuklugu genclerde yayginlasmakta ve uyku kali-
tesi azalmaktadir (2). Uyku kalitesinin azalmasi bireylerin
bedensel ve zihinsel olarak tiikenmis hissetmelerine (3) ve
sonucunda da fiziksel performanslarinin azalmasina se-
bep olmaktadir (4). Yirimek bircok kisi tarafindan siklik-
la tercih edilen bir egzersiz tiridir (17). Ozellikle gtinlik
atilan adim sayisinin yiiksek olmasi egzersiz kapasitesini
artirmakta ve kan basinci ile hipertansiyon gibi kronik has-
talik riskini azaltmaktadir (18). Calismaya katilan bireylerin
uyku kaliteleri ile adim atma sayilari arasinda anlamli bir
iliski bulunamamistir. Ancak calismaya katilan bireylerin
cogunun yuksekdgrenimlerine devam eden genclerden
olugmasindan dolayr adim sayilari ve uyku saatleri ben-
zer olabilir. Ayrica genclerde uyku diizensizliginin yaygin-
lasmasi da veriler arasindaki benzerlik sonucu etkilemis
olabilir.

Literatlirde, cinsiyetin uyku kalitesi Uzerine etkisini gos-
teren farkh ¢alismalar vardir. Kadinlarin uyku kalitelerinin
erkeklere gore daha koti (19,20) veya daha iyi oldugunu
gOsteren calismalar bulunmaktadir (21,22). Calismada,
erkek bireylerde uyku bozuklugunun daha fazla oldugu
gorulda. Kadin bireylerde uyku kalitesinin azalmasi yas-
lanma ile paralellik géstermektedir (20). Calismaya katilan
bireyler genc olduklarindan dolayi uyku kaliteleri literati-
re gore daha yliksek bulunmus olabilir.

Uyku kalitesi ile kas kuvvet, endurans ve esneklik arasinda
pozitif yonli iliski vardir (23). Sirt kaslarinin kas kuvvet ve
enduransi yuksek olan bireylerde kas yorgunlugu ve bel
agrisi daha az goriilmekte (7) ve uyku kalitelerinin daha iyi
oldugu bilinmektedir (8). Bu calismada da sirt kaslarinin
kas kuvveti ne kadar iyi ise uyku kalitelerinin de daha iyi
oldugu bulundu. Kas kuvveti iyi olan bireylerde postiir bo-
zuklugu olusmamasindan, bu sayede daha az yorgunluk
hissetmelerinden ve bel omurlarina binen yiklenmenin
azalmasiyla da meydana gelebilecek agrinin
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olmamasindan veya uyku kalitesini bozmayacak kadar az
yogunlukta agri meydana gelmesinden kaynakli olabilir.

Literatlirde, fiziksel aktivite uyku diizenini iyilestirmede
ve serotonin seviyelerini arttirmada farmakolojik olma-
yan ylksek etkili bir miidahale olarak kabul edilmektedir
(24,25). Fiziksel aktivite diizeyini gelistirmek uyku kalitesi-
ni artirmanin yaninda ayrica saglikli yasami destekleyecek
(26), koroner kalp hastaliklarininda ileri yaslarda ortaya
¢tkmasini engelleyebilir (27). Bu sebeple adim sayisi, kas
kuvvet ve enduransin artmasi ortaya ¢ikabilecek kronik ra-
hatsizliklarinda 6niine gegmede yardimci olabilecektir. Bu
calismada fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda
iliski bulunamadi.

Calismamiza katilan gonullilerin saghkli geng bireyler
olmasi uyku siire ve kalitesinin olcimlendigi uyku analiz
yonteminin kullanilmamasi, dizenli spor yapan birey-
ler ile karsilastirllmamasi ve ¢alismanin tasariminda or-
neklem buyukligunin hesaplanmamasi ¢alismamizin
limitasyonlarindandir.

SONUC ve ONERILER

Genclerde uyku kalitesinin bozulmaya baglamasi bireyle-
rin fiziksel performanslari ile yakin iliskilidir. Fiziksel aktivi-
te dlizeylerinin azalmasi sonucu kronik hastaliklarin goral-
me sikligi artmakta ve uyku kaliteleri olumsuz etkilenmek-
tedir. Ozellikle genclerde uyku kalitesindeki azalma bire-
yin bedensel ve zihinsel olarak tiikenmis hissetmesine ve
sonucunda da fiziksel performansinin azalmasina sebep
olmaktadir. Uyku kalitesi geng erkeklerde daha fazla bo-
zulmaktadir. Bu durum bireylerin fiziksel performanslari-
nin yani sira akademik basarilarini da etkileyebilir. Yiriime
kolay ve ulasilir bir fiziksel egzersiz tipidir. Gencler ne ka-
dar ¢ok yurimeye 6zendirilirse fiziksel performanslarinin
artmasi saglanarak ortaya cikabilecek bircok kas iskelet
problemlerinin yani sira kronik hastaliklarinda énlenmesi
saglanabilir. Genclerin uyku kalitelerini ve fiziksel perfor-
manslarini artirmaya yonelik yeni ¢alismalara ve bilgilen-
dirilmelere ihtiya¢ oldugu distntlmektedir.

Destekleyen Kurulus
Calisma sirasinda hicbir kurum ya da kisiden finansal destek alinmamistir.

Cikar Catismasi
Yazarlar arasinda cikar ¢catismasi bulunmamaktadir.

Etik Onay
Uskiidar Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulundan izin alinmistir.

Hasta Onami
Calismaya katilan tim bireylerden yazili hasta onami alinmistir.

Tesekkdir
Calismaya katilmayi goniilli olarak kabul eden ve destekleyen katilimci-
lara tim yazarlar tesekkdir eder.
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