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OZET

Amag: Calismamizin amact kadin akademisyenlerde
fiziksel aktivite  diizeyinin  degerlendirilmesidir.
Nitelikli  yasam arayisi  dogumla oliim  ¢izgisi
arasinda insanoglunun en hakli miicadelelerinden
biridir. Giiniimiizde teknolojiye paralel olarak gerek
calisma hayati ve gerekse ulasim ve serbest zaman
aktiviteleri  icerisinde  hareketin  yeri  giderek
azalmaya  baglamistir.  Yasam  standartlarimin
yiikselmesi  hayatin  yogun rekabet ortami ve
stresinden kaynaklanan sorunlart insanlarin fiziksel
ve sosyal ihtiyaglarim artirmigtir. Fiziksel aktivitenin
yararlar dikkate alindiginda, daha saghkl bireyler
icin kisilerin en uygun diizeyde fiziksel aktiviteye
tesvik edilmeleri gerekmektedir.

Gere¢ ve Yontemler: Arastirmaya  géniilliiliik
prensibine gére masa basi ¢alisan 40 kadin
akademisyen dahil edilmistir. Fiziksel aktivite
degiskeniyle ilgili veriler “Uluslararast fiziksel
aktivite degerlendirme anketi” (IPAQ) kisa formu
kullanilarak elde edilmistir.

Bulgular: Calismaya  dahil  olan  kadin
akademisyenlerin yas ortalamasi 35.4 (min 25-mak
63). boy ortalamast 167.9cm (min.157.0 cm,
mak.177.0 cm), viicut agirliklar 59.5kg (min. 51kg,
mak 77kg), viicut kitle indeksi 21.3 kg/m? (min.17.7
kg/m? mak. 25 kg/m?), oturarak bir giinde gegirilen
siire (OBGGS) 132.2 dk. (min. 0 dk, mak. 480 dk.),
ortalama fiziksel aktivite stiresi (FA) 412 dk/hf olarak
bulunmugtur. Toplam olgularin %45'inin giin icinde
fiziksel aktivitede bulunmadigi; %52.5’inin inaktif,
%30 unun minimum aktif ve %20 sinin ise hepa aktif
oldugu saptanmstir.

Sonu¢: Calismada Necmettin - Universitesi ndeki
kadin akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin
diigiik, minimum aktif olduklar: bulunmusgtur.
Anahtar Kelimeler: Akademisyen, fiziksel aktivite,
kadin

ABSTRACT

Obijective: The aim of our study is to evaluate the
level of physical activity in female academicians. The
search for quality life is one of the most just struggles
of human beings between birth and death. Nowadays,
in parallel with technology, the place of movement
has started to decrease gradually in both working life
and transportation and leisure activities. The
increase in living standards has increased the
physical and social needs of people due to the intense
competitive environment and stress of life.
Considering the benefits of physical activity, people
should be encouraged to exercise at the most
appropriate level for healthier individuals.

Material and Methods: 40 female academicians
working at a desk according to the volunteering
principle were included in the research. Data on
physical activity variable were obtained by using the
short form of International Physical Activity
Assessment Questionnaire (IPAQ).

Results: The mean age of the female academicians
included in the study was 35.4 (min 25-max 63).
Average height 167.9cm (min.157.0 cm, max.177.0
cm), body weight 59.5kg (min. 51kg, max 77kg), body
mass index of 21.3 kg/m? (min.17.7 kg/m? max 25
kg/m?) The mean time spent on one day (OBGGS)
was 132.2 min. (min. 0 min., max 480 min.) and the
mean duration of physical activity (FA) was 412
min./week. 45% of the total cases did not have
physical activity during the day; 52.5% were
inactive, 30% were minimum active and 20% were
very active.

Conclusion: In the study, it was found that physical
activity levels of female academicians at Necmettin
Erbakan University were low and minimum active.
Keywords: Academician, female, physical activity
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GIRIS

Hareketsiz yasam ¢agimizda en biiyiik saglik
sorunlarinin kaynagi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Yasam tarz1 6zellikleri kronik hastalik ve erken 6liim
riskini etkileyebilir (Shaper ve Wannamethee, 1991).
1953 tarihli Lancet gazetesinde J.N. Morris ve ark.
(1958) Londra otobiis soforlerinin kondiiktorlere gore
cok daha fazla koroner kalp hastaligi riskinde
olduklarimi bildirmislerdir. O zamandan beri, bir¢ok
gozlemsel c¢alisma, fiziksel aktivite eksikliginin
morbidite ve erken mortalite igin Onemli bir risk
faktorii oldugunu gostermistir. Nitekim 2012 yilina
iliskin tahminler her y1l diinya ¢apinda 5 milyondan
fazla oOlimden fiziksel aktivite yetersizliginin
sorumlu oldugunu gostermistir (Lee, vd., 2012).

Fiziksel aktivite, bireyin enerji harcayarak
ginlilk yasaminda kas iskelet sistemini kullanarak
gerceklesen  solunum  hizim1 ve  kardiyak
fonksiyonlarii artiran farkli yorgunluk diizeylerine
sahip aktiviteler olarak ifade edilir. Giin icerisinde
bireyin fiziksel olarak aktif olabilecegi 4 temel alan
vardir. Bunlar; igyeri, ulagim (yiirime, bisiklet
kullanma, vb.), ev i¢i isler ve rekreasyonel
aktivitelerdir (Ozer ve Baltaci, 2008).

Calisma hayati insanligin varolusuna kadar
uzanan insanin yasaminin merkezinde konumlanan
yasamin  slrekliligini  saglamayan sosyal ve
zorunluluk alanlarindan biridir (Akyol, Bilgic ve
Ersoy, 2008; Ozer, Baltaci, vd., 2008). Is yerinde ki
fiziksel aktiviteye bagli olarak gelisen kas-iskelet
sistemi sorunlari; kaslarda, sinirlerde, tendonlarda,
kikirdakta, omurga disklerinde veya diger yumusak
dokularda gelisen yaralanma, dejenerasyon veya
enflamatuar durumlart olarak tanimlanir (Yakut ve
Yakut, 2011) Devam eden bu sikintilar ¢alisanda
yasam kalitesini olumsuz etkilemektedir. Gelismis ve
gelismekte olan iilkelerde meslege bagli kas-iskelet
sistemi sorunlar1 ig verimini azaltmaktadir. Hem
kisinin saglik giderlerinin artmasina hem de {ilke
ekonomisine zarara yol ag¢maktadir (Saxena, vd.,
2014; Yakut and Yakut, 2011).

Diinya saglik orgiiti (WHO) kadinlarda
meslege bagl kas-iskelet sistemi sorunlarini birgok
sebebe  baglamistir. Is  yerinde  tekrarlanan
biyomekanik travmalar, agir kaldirma, uygunsuz
postiir, uzun siire statik pozisyona bagli faktorler
mesleki saglik sorunlarina yol agmaktadir (Mohan,
vd., 2015). Mesleki kas-iskelet sistemi sorunlarina
yol acan risk faktorleri genellikle ii¢ gruba ayrilir;
fiziksel sebepler, ergonomik sebepler ve psikososyal
veya kisisel sebeplerdir (Calik, vd., 2013).

Calisma hayatlar1 boyunca akademisyenler
bu tir mesleki zorluklardan etkilenirler. Dersler
boyunca ayakta durmak, bilgisayar ekrani karsisinda
ders ve yayin hazirlig1 i¢in oturur pozisyonda statik
pozisyonda olmak akademik ilerleme endiselerinin
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yol actig1 hazirlik ve psikolojik baski mesleki kas-
iskelet sistemi sorunlarma yol agmaktadir (Ozding,
vd., 2019). Son yillarda mesleki hastaliklar {izerinde
yapilan ¢alismalar artmistir. Ozellikle masa bas1 ve
sanayi c¢aliganlart iizerinde aragtirmalar giderek
artmaktadir ~ (Mohan, vd., 2015).  Ancak
akademisyenler ve 6gretmenler iizerindeki ¢aligmalar
sinirhidir.  Mevcut c¢alismamiz bu nedenle kadin
akademisyenlerde  fiziksel = aktivite  diizeyini
arastirmay1 amaclamaktadir.

Gilintimiizde hareketsizlik oldukca yaygindir.
Yiiksek gelirli iilkelerdeki yetiskinlerden elde edilen
verilerin uyanik olunan zamanin ¢ogunun hareketsiz
kalmaya harcandigin1 gostermektedir (Hansen, vd.,
2012). Uzun yagsamak kadar yasamin daha saglikli ve
kaliteli olarak siirdiiriilmesi son yillarda bir¢ok
arastirmanin temel hedefi olmustur. Beslenme ve
fiziksel aktiviteler saglikli yasglanmak ve yasa bagh
olusabilecek saglik risklerini g¢esitli yontemlerle en
aza indirebilmek i¢in temel etken olarak kabul edilir
(Hansen, vd.,. 2012; Vural, Serdar ve Giizel, 2010).

Hareketli bir canli olan insanin hareket etme
yetenegi bu yetenegin niteligi insan gelisiminin
biitiinsel dengesinde, hastaliklardan korunmasinda ve
tedavisinde onemli bir etkiye sahiptir. Bu alanda
yapilan ¢aligmalar incelendiginde, yasamlarina
diizenli fiziksel aktiviteyi dahil eden orta yastaki
bireylerin kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma
acisindan %10-30 oraninda daha diisiik risk tasidigi
bulunmustur. Orta yas bireylerde diizenli egzersizin
viicut biyomekanigi ve insiilin duyarliligi iizerinde
olumlu degisiklige neden oldugu, tansiyonu yiiksek
olan bireylerin kan basincinin diigiirilmesinde katki
sagladigt ve obeziteyi Onleyerek bir¢cok saglik
problemlerinin olusma riskini azalttig1 bilinmektedir
(Lim ve Taylor, 2005). Giderek artan kanser olgulari
i¢inde egzersizin koruyucu oldugu bilim diinyasinda
ifade edilmektedir. Kanser tanisi sonrast tedavi
siirecinde gelisen yorgunluk ve bitkinlik icin
kardiyovaskiiler egzersizlerin olumlu etkileri dikkat
¢ekmektedir (Larsson, vd., 2019; Meneses-Echavez,
Gonzalez-Jimenez ve Ramirez-Velez, 2015).

fleri teknolojik gelismelerin  sonucunda
degisen is ve ulasim farkliliklar1 bizlerde giinliikk
yasamimizda fiziksel aktivite gereksinimini aza
indirmis ve bununla birlikte enfeksiyonlar ile bulasici
hastaliklarin yerine kronik dejeneratif hastaliklarin
daha yayginlagmasina neden olmustur (Schmitz, vd.,
2015). Kronik dejeneratif hastaliklari hem 6nlemek
hem de tedavi etmek icin fiziksel aktivite
Onerilmektedir (Montoye, 2000). Daha saglikli
bireyler ve toplumlar i¢in fiziksel aktivitenin yararlari
dikkate alindiginda, bireylerin en uygun diizeyde
fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri gerekmektedir
(Akyol, vd., 2008; Hansen, vd., 2012).

Bilimsel aragtirmalarin biiyiik bir kisminda
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fiziksel aktivite ve enerji tiikketimi 6lgtimiinde fiziksel
aktivite anketlerini kullanilmaktadir (Yiksel, 2001).
Kullanilan bu anketlerde enerji tiiketim miktar
hesaplanmaktadir.  Aktiviteler sirasindaki enerji
tiketim miktarmin istirahatte ki enerji tiiketimine
olan oranina MET denir. Aktivitelerin siddetleri
siniflandirilitken MET degerleri kullanilir (Aslan,
Livanelioglu ve Aslan, 2007). 1995 yilinda Amerikan
Spor Tibbi Koleji (ACSM) aktivite diizeyine gore
MET degerlerini belirlemistir. Buna gore <3 MET
hafif siddetli aktiviteyi, 3-6 MET orta siddetli
aktiviteyi, > 6 MET ise yiiksek siddetli aktiviteyi
belirtmektedir (Craig, vd., 2003).

Yasam standartlarinin yilikselmesi, hayatin
yogun rekabet ortami ve stresinden kaynaklanan
sorunlari, insanlarin fiziksel ve sosyal ihtiyaglarimi
arttirmugtir. Bu c¢alismanin  amaci  kadin
akademisyenlerde  fiziksel aktivite  diizeyinin
degerlendirilmesi ve sonuglarin literatiire katki
saglamasidir.

GEREC ve YONTEM

Bu calisma icin Necmettin Erbakan Universitesi
Meram Tip Fakiiltesi Ilag ve Tibbi Cihaz Disi
Arastirmalar Etik Kurulunun 2015/352 karar sayisi
ile onay alinmigtir. Bu ¢aligma kesitsel bir ¢alisma
olup, arastirmaya goniilliiliik prensibine gbére masa
bast c¢aligan 40 kadin akademisyen dahil edilmistir.
Arastirmanin fiziksel aktivite degiskeniyle ilgili
veriler “Uluslararas: fiziksel aktivite degerlendirme
anketi” (IPAQ) kisa formu kullanilarak elde
edilmistir. Bu 0Olgek ile veriler birebir sorgulama
yontemi ile elde edilmistir.

IPAQ; 15-65 yas araligindaki bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla
gelistirilmistir (Aslan, vd., 2007). 1998 yilinda
yapilan goriismeler sonucunda bu degerlendirme
yonteminin  gerekliligi konusunda fikir birligi
saglanmis olup sonrasinda 12 iilkede gegerlik ve
giivenirlik caligmalart  yapilmistir. Bu  dlgegin
toplumun fiziksel aktivite diizeyini belirleyebilecegi
ve bu sebeple farkli Kkiiltir ve cografyalarda
uygulanabilecegi sonucuna ulasgilmistir (Savct, 2006).
Bu 6l¢ek son 7 giin i¢inde fiziksel aktivite seviyesini
degerlendiren yedi sorudan olusur. Otururken,
yiiriirken ve fiziksel mesguliyet i¢in harcanan zaman
hakkinda bilgi saglamaktadir. Skor dakika, giin ve
MET carpilarak elde edilir. IPAQ toplam skorunun
hesaplanmasi kisinin yiiriime, orta siddetli aktivite ve
siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans
(glinler) toplamin1 igermektedir. Bazi aktiviteler i¢in
standart MET degerleri olusturulmustur. Buna gore;
Yiiriime = 3.3 MET, Orta siddetli fiziksel aktivite =
4.0 MET, Siddetli fiziksel aktivite = 8.0 MET,
Oturma = 1.5 MET. Bu belirlenmis degerler
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kullanilarak kisinin giinliik ve haftalik fiziksel

aktivite seviyesi hesaplanmaktadir (Craig, vd., 2003).

Ornek olarak haftada 5 giin 45 dakika yiiriiyen bir

kisi i¢in ylirime MET- dk/hf skoru; 45 X 5 X 3.3=

7425 MET-dk/hf olarak hesaplanmaktadir. Ayni

sekilde kisinin orta siddetli fiziksel aktivite ve

siddetli fiziksel aktivite MET-dk/hf hesabi yapilir.

Toplam. MET-dk/hafta= (yiiriime + orta siddetli +

siddetli + oturma) MET-dk/hf olarak kaydedilir (Lim

and Taylor 2005). Toplam hesaplamada <600 MET

dk/hafta igin fiziksel olarak etkin degil. 600-3.000

MET dk/hf araliginda olanlara disiik fiziksel aktivite

ve >3000 MET dk/hf olanlara yeterli fiziksel aktivite

olarak degerlendirilir. Bu skorlamanin yani sira elde
edilen sayisal verilere gore 3 aktivite seviyesi olusur.

Bunlarda ilki, Inaktif aktivite seviyesidir. Inaktif

aktivite seviyesi en diisiik aktivite seviyesidir. Ikinci

aktivite seviyesi minimal aktivite seviyesidir.

Minimal aktivite seviyesi i¢in;

e Haftada 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika
siddetli aktivite yapmak,

e Haftada 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite
veya gilinde en az 30 dakika yiiriimek,

e Haftada 5 veya daha fazla giin minimum 600 MET-
dk/hf saglayan yiiriime ve orta siddetli aktivitenin
birlegimi.

Ugiincii  aktivite seviyesi ise hepa (gok) aktif

seviyedir. Cok Aktif aktivite seviyesi ise yaklagik

olarak en az giinde bir saat veya daha fazla orta
siddetli aktiviteye esittir.

e Haftada en az 3 giin minimum 1500 MET-dk/hf
saglayan siddetli aktivite veya

e Haftada 7 giin minimum 3000 MET-dk/hf saglayan
yiriime, orta siddetli veya siddetli aktivitelerin
kombinasyonudur (Howley 2001).

Bizim ¢alismamizda da; fiziksel aktivite diizeyi 3
kategoride belirlenmistir. Ik kategori: Inaktif olarak
isimlendirilmis olup; 600 MET-dk/hfnin altinda
olanlar. ikinci kategori minimum aktif olup; 600-
3000 MET-dk/hf araliginda iken, tgiincii kategoride
olanlar hepa (¢ok) aktif olarak tanimlanip 3000
MET-dk/hf 'den fazla olanlaridir.

Istatiksel analizler i¢in SPSS 15.0 (IBM Corp. &
Inc. Chicago) programi kullanildi. Siirekli sayisal
veriler ortalama ve standart sapma olarak hesaplandi.
Elde edilen verilerin ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri Tablo 1’de verildi.



Arastirma Makalesi

BULGULAR

Calismaya dahil olan kadin
akademisyenlerin yas ortalamasi 35.4 (min 25-mak
63), boy ortalamast 167.9 ¢cm (min. 157.0 cm, mak.
177.0 cm), viicut agirhign 59.5kg (min.51kg,
mak.77kg), viicut kitle indeksi ortalamast 21.3 kg/m?
(min. 17.7 kg/m?, mak. 25 kg/m?), akademik calisma
stireleri ortalama 7.2 yildir. Calismamizda elde edilen
veriler normal dagilim gostermektedir.

Calismada kadin akademisyenlerin oturarak
bir giinde gecirdigi siire (OBGGS) 132.2 dk. (min. 0
dk, mak. 480 dk), ortalama fiziksel aktivite siireleri
(FA) 412 dk/hf. dir. Olgularin  %45'1 fiziksel
aktivitede bulunmadiklarini belirtmislerdir. %52.5’1
inaktif (<600 MET-dk/hf), %30’u minimum aktif
(600-3000 MET-dk/hf) ve %20’si hepa aktif (>3000
MET-dk/hf) olarak bulunmustur (Tablo 1).
Tablo 1. Kadin akamedisyenlerin fiziksel aktivite

diizeyinin gosterimi
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Tammlayicilar ort£SS Min Max
Yas 35.4+8.02 25 63
Boy 167.9+4.7 157.0 177.0
Kilo 59.5+6.8 51 77
VKi 21.342.0 17.7 25
OBGGS 132.2+160.2 .00 480
Ort.FA 4124254 .00 1247

n:40, Boy (cm), Kilo (kg) cinsinden verilmistir. VKI:
Viicut kitle indeksi, OBGGS: oturarak bir giinde
gecirdigi siire (dakika) cinsinden, Ort.FA: ortalama
fiziksel aktivite siiresi (dk/hafta)

TARTISMA

Giliniimiizde egzersiz ve fiziksel aktivite
onemi giderek artmaktadir. Ozellikle inaktiviteye
baglt giderek artan kronik hastaliklar sebebiyle bu
konuda yapilan c¢aligmalarin ¢ogalmast dikkat
cekicidir. Diinya genelinde diizenli ve yeterli bir
diizeyde fiziksel aktivitenin yapilamamasi ciddi bir
sorundur (Tekkanat, 2008). Ulusal ve uluslararasi
halk saglig1 acisindan aktif yagam tarzinin artirilmasi
ve bu konuya diinya giindeminde farkindalik
olusturulmasi son derece 6nemlidir (Vatansever, vd.,
2010).

Ozding ve ark.’larm (2019) 142 (89 kadin,
53 erkek) akademisyende yapmis olduklari ¢aligmada
fiziksel aktivite seviyesi 1067.31+ 1866.95 MET-
dk/hf olarak belirlenmistir. Hallal ve ark.’larinin
3182 bireyde yaptigt calismada ise meslege
bakmaksizin kadinlarin fiziksel aktivite diizeyini
711.1 dk/hf olarak bildirmistir. Bu c¢alismalarin
sonuclarina  gore bizim c¢alismamizda kadin
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akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeyinin oldukca
diisiik olmasi dikkat cekicidir. Bu farkliligin Ozding
ve ark.’larinin c¢aligmalarina gdre cinsiyetten
kaynaklanabilecegi, Hallal ve ark.’larinin (2003)
sonuglarina  gore  ise  mesleki  farkliliktan
kaynaklanabilecegini diigiinmekteyiz.

Vural ve ark. 2010 tarihinde masa basi
caliganlarinin fiziksel aktivite diizeylerini
inceledikleri ¢aligmada, olgularin %25.2°sinin aktif
olmadigi, %48.9’unun diisiik diizeyde aktif oldugu ve
%25.9’unun ise yeterli diizeyde aktif oldugunu rapor
edilmistir. Benzer sckilde bizim de c¢aligmamizda
kadin akademisyenlerin sadece %20’si hepa aktif
yani ¢ok aktif olarak saptanmistir. Hallal ve ark.’lar
ise %41.1 inaktivite  belirtmislerdir.  Bizim
calismamizda bu sonucu destekler sekilde kadin
akademisyenlerin ~ %52.5'sinin  inaktif  oldugu
sonucuna ulasilmgtir.

Larsson ve ark (2019)’da yapmis olduklar1
calisma sonuglarinda da yas ile fiziksel aktivite
arasinda negatif iligki oldugu belirtilmistir. Arabaci
ve Cankaya (2007)’nin g¢alisma sonuglart da bu
sonucu destekler sekilde olup fiziksel inaktivite ve
yas arasindaki pozitif iliski oldugunu sdylenmistir.
Bizim c¢aligma sonucunda elde ettigimiz bulgulara
gore yas ilerledikce fiziksel aktivite diizeyinde diisiis
bulunmustur.

SONUC

Bu calismada
Universitesinde gérev yapan kadin akademisyenlerde
fiziksel aktivite diizeyleri incelenmis olup, bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik, minimum aktif
olduklar1 ve oturarak bir giinde gecirilen siirenin ¢ok
fazla oldugu sonucuna ulasilmistir.

Necmettin Erbakan

Bu calismanin olgu sayisinin az olmasi
calismanin kisitliligini olusturmaktadir. Ancak elde
ettigimiz sonuglarin akademisyen kadinlarin fiziksel
aktivite  diizeyi  acisindan  literatiire  katki
saglayacagini diisiiniiyoruz. Daha genis katilimcilarla
yapilacak  benzer  c¢aligmalar  igin  referans
olusturacagini umuyoruz.

Kas-iskelet sistemi hastaliklarindan
korunmak, kaliteli yagam siiresinin uzatilmasi i¢in
sedantel yasam  tarzi1  olan tim  kadmn
akademisyenlerin diizenli olarak fiziksel aktivite
yapmalar1 ve bunu yasam tarzi haline getirmeleri
Onerilmektedir.
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