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CEVRIMICI EGZERSIZLERIN YETiSKiN KADINLARIN
BILINCLI FARKINDALIK, MENTAL IYi OLUS VE BEDEN IMAJI
UZERINE ETKISI

OZET

Bu aragtirmada; c¢evrimigi egzersizlerin yetiskin kadinlarin bilingli farkindalik, mental
iyi olus ve beden imaj1 lizerine etkisini incelemek amaglanmuistir.

On test-son test kontrol gruplu desen olarak vyiiriitiilen arastirmaya 15° i deney, 18’ i
kontrol grubunda olmak iizere toplam 33 kisi katilim gostermistir. Arastirmada veriler
Brown ve Ryan (2003)’mn gelistirdigi, Tiirkce uyarlamasi ise Ozyesil, Arslan, Kesici ve
Deniz (2011) tarafindan yapilan Bilingli Farkindalik Olgegi; Warwick ve Edinburg
olmak lizere iki liniversitenin ortak ¢alismasi olarak kurgulandig: Tiirk¢e uyarlamasinin
ise Keldal (2015)’m yaptig1 Mental Iyi Olus Olgegi; Tylka ve WoodBarcalow (2015)’un
gelistirdigi Tiirkge uyarlamasinin ise Anl, Ak, Eker ve Ozgelik (2015) tarafindan
yapildig1 Bedeni Begenme Olgegi ve arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi
Formu ile toplanmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar t-
testi ve bagimli gruplar t-testi kullanilmistir.

Arastirma bulgulari incelendiginde; deney grubunun bilingli farkindalik, mental iyi olus
ve beden imaji On test-son test puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Bu farkliligin deney grubunun ortalama puanlarinin yiiksek olmasindan
kaynaklandig1 tespit edilmistir. Kontrol grubunun bilingli farkindalik, mental iyi olus ve
beden imaji On test-son test puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamastir.

Sonug olarak; ¢evrimigi yapilan egzersizlerin yetiskin kadinlarin bilingli farkindalik,
mental iyi olus ve beden imaji lizerinde etkili oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Cevrimici Egzersiz, Yetiskin Kadin, Bilingli Farkindalik, Mental Iyi
Olus, Beden Imaj.

Vi



THE EFFECT OF ONLINE EXERCISES ON ADULT FEMALE'S
MINDFULNESS, MENTAL WELL-BEING AND BODY IMAGE

SUMMARY

The aim of this study was to examine the effects of online exercises on mindfulness,
mental well-being and body image of adult females.

A total of 33 people, 15 in the experimental group and 18 in the control group,
participated in the study, which was conducted as a pre-test-post-test control group
design. The data was collected by the Mindful Attention Awareness Scale (MAAS),
developed by Brown and Ryan (2003) and adapted into Turkish by Ozyesil, Arslan,
Kesici, and Deniz (2011); the Mental Well-Being Scale (WEMWABS) developed by
Warwick and Edinburgh Universities and adapted into Turkish by Keldal (2015); Body
Appreciation Scale (BAS) developed by Tylka and WoodBarcalow (2015) and adapted
into Turkish by Anli, Akin, Eker and Ozgelik (2015) and Personal Information Form
created by the researcher. In the analysis of the data, descriptive statistics, independent
sample t-test and paired sample t-test were used.

When the findings are examined, a statistically significant difference was found in the
mindfulness, mental well-being and body image pre-test-post-test scores of the
experimental group. It was determined that this difference was due to the high mean
scores of the experimental group. There was no statistically significant difference in the
mindfulness, mental well-being and body image pre-test-post-test scores of the control
group.

As a result; It has been determined that online exercises are effective on adult female's
mindfulness, mental well-being and body image.

Keywords: Online Exercise, Adult Woman, Mindfulness, Mental Well-Being, Body
Image.
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BOLUM 1. GIRIS

Gilnliik yasantimiza makinelerin dahil olmasi, evlerde isi kolaylastiracak aletlerin
cogalmasi, televizyon ve bilgisayar kullaniminin yayginlasmasi ve ulasim kolayliklari,
fiziksel aktiviteyi kisitlayarak enerji harcamasinin azalmasina neden olmustur (Yaman,
2017). Sanayilesme ve modern yasama bagli olarak ortaya ¢ikan hareketsizlik, yas

grubu fark etmeksizin kisiler i¢in olumsuz bir durumu ifade etmektedir.

Sedanter yani hareketsiz yasam tarzi ciddi saglik sorunlarini da beraberinde
getirmektedir (Tavazar, Erkaya, Yavas, Zerengok, Giizel ve Ozbey, 2016). Bu noktada
egzersiz, saglikli bir yasam i¢in temel prensiplerden biri olarak degerlendirilmektedir.
Arabaci ve Cankaya (2007), bedeni hastaliklara karsi koruma, sismanlamayi Onleme,
solunum ve dolasim sistemlerinin daha iyi kapasiteye ulasabilmesi ve bu kapasitenin
korunmasi, koroner damar hastaliklarinin getirdikleri 6liim riskini azaltmasi, kasa bagl
eklem dokularmin saglik ve islevliginin korunmasi ve ayrica postiir bozukluklarinin
onlenmesinde fiziksel aktivite ve egzersizin dnemli oldugunu ifade etmektedir. Diizenli
fiziksel aktivitenin bedensel sagliga olumlu etkilerinin yaninda kisinin psikolojik olarak
da 1yt hissetmesine ve mutlu olmasina, yasam kalitesini arttirmaya, olumlu
diisiinebilmesine, stresle basa cikabilmesine olumlu etkileri bulunmaktadir (Basar ve
Sar1, 2018; Kocamaz, 2017; Arslan, Alemdaroglu, Oksiiz, Karaduman ve Yilmaz, 2018;
Yaman, 2016). Diizenli egzersize katilimin 6z yeterlilik, algilanan yetkinlik seviyesini
yiikseltme, yeni ¢evreye uyumu kolaylastirma, depresyonu azaltma gibi sosyal ve ruhsal
olarak da bireylerin yasamina olumlu katkilariin olmasi (Weinberg ve Gould, 2014;

Yildirim ve Bayrak, 2019) egzersize katilimi etkileyen faktorlerdendir.

Erkekler, kadinlara oranla fiziksel aktivitelere daha fazla katilim saglamaktadir (Cengiz,
Ince ve Cigek, 2000). Tiirkiye Beslenme ve Arastirma Raporu’nda (2019), 15 ve iizeri
yas grubundaki erkeklerin 73.9’u fiziksel aktivitelere katilirken kadinlarin yalnizca
52.2°si katilim gosterdigi bildirilmektedir. Kadinlarin is durumlari, fiziksel goriiniimii

koruma istekleri, giinliik sikintilardan uzaklagma talepleri, aile yapilari, ev isleri ve



cocuklarin ihtiyaglari, eslerin izin vermemesi, eslerin egitim diizeyleri ve meslekleri,
maddi durum, spor tesislerinin eksikligi, sosyal ¢evrenin uygunlugu hem yakin gevrenin
hem de arkadas grubunun etkisi bu konulardaki ilgi ve istekleri, egzersize katilimlarini
etkileyen nedenlerdir (Hergiiner, 1993; Tatar, Tozoglu ve Pehlivan, 2009). Teknolojinin
ilerlemesiyle hayatimizda artan kolayliklar, hareketsizlik gibi bir olumsuz sonucu
bulunuyorken yine ayn1 teknolojiyi kullanarak olumlu sonuglar elde etmenin miimkiin
olacag1 diisliniilmektedir. Bu dogrultuda c¢evrimigi egzersiz programi olusturarak,
kadinlarin egzersize katilmalarmi arttirmak, ¢evrimigi egzersizlerin etkililigini tespit
etmek, bununla birlikte ¢evrimi¢i egzersize katilan kadinlar ile katilmayan kadinlarin
bilingli farkindaliklari, mental iyi olus ve beden imaj1 diizeyleri arasindaki farkliliklar:
karsilagtirmanin 6nemli olacagi diisiiniilmiistiir. Verilen bu bilgiler baglaminda bu
arastirmada; ¢evrimici egzersizlerin yetiskin kadinlarin bilingli farkindalik, mental iyi

olus ve beden imaj1 iizerine etkisini incelemek amaglanmugtir.

1.1. Problem Ciimlesi

Arastirmada problem ciimlesi; cevrimici egzersizlerin yetiskin kadinlarin bilingli
farkindalik, mental iyi olus ve beden imaji tizerinde etkisi var mudir? seklinde

olusturulmustur.

1.2. Alt Problemler

Aragtirmanin problem ciimlesi ¢ergevesinde asagidaki alt problemlere yanit aranmastir.

1. 8 haftalik ¢evrimigi egzersizlerin kadinlarin bilingli farkindaliklar1 tizerinde
anlaml etkisi var midir?

2. 8 haftalik ¢evrimici egzersizlerin kadinlarin mental iyi oluglar1 tizerinde anlaml
etkisi var midir?

3. 8 haftalik cevrimigi egzersizlerin kadinlarin beden imajlar1 iizerinde anlamli

etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde egzersizin gerek psikolojik gerek fizyolojik gerekse saglik

acisindan etkisini ortaya koyan arastirmalara rastlamak miimkiindiir (Rosenbaum ve



digerleri, 2014; Bay ve Yilmaz, 2018; Ozocak, Bascil ve Gélgeli, 2019). Buna karsin
egzersizin bilingli farkindalik, mental iyi olus ve beden imaj1 tizerindeki etkisini tek bir
cat1 altinda inceleyen calismalara rastlanmamustir. Tiim diinyayr ve {ilkemizi etkisi
altina alan Covid-19 pandemisi insanlara egzersiz yapacak ortamlar1 kisitlamistir. Bu
nedenle yasam igerisinde insanoglu i¢in Onemli bir ihtiyag olan egzersize katilim
nispeten azalmistir. Ortaya ¢ikan bu durum egzersizin sadece yiiz yiize ve temasla degil
cevrimigi ortamda da yapilmasma imkan tanmmistir. Gerek literatiirdeki boslugu
doldurmak gerekse de egzersizi ¢evrimigi ortama tasimak i¢in kurgulanan bu arastirma
sonucunda ortaya konulacak sonuglarin sonraki arastirmalara onciiliik edebilecegi ve bu

alanda ¢alisma yapmak isteyenleri tesvik edecegi diistiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

— Arastirmada kontrol edilemeyen tiim degiskenlerin yetiskin kadinlari ayni

oranda etkiledigi varsayilmistir.

1.5. Smirhliklar

— Arastirma, katilimcilara uygulanan egzersiz programi, kadin katilimcilar ve

cevrimigi yapilan egzersiz yontemiyle sinirlidir.

1.6. Tanimlar

Egzersiz: Fiziksel uygunluk parametrelerinden en az bir tanesini gelistirmeyi,
lyilestirmeyi veya korumayi amaglayan; yapilandirilmis ve tekrarli viicut hareketlerini

igeren diizenli yapilan fiziksel aktivitelerdir (Diinya Saglik Orgiitii, 2021).

Bilingli Farkindalik: Genel olarak kisinin su andaki deneyime kars1 dikkatli ve farkinda

olma durumudur (Germer, Siegel ve Fulton, 2005).

Mental Iyi Olus: Kisilerin hem psikolojik hem duygusal hem de sosyal iyi olusu
acisindan degerlendirilmesidir (Corey ve Keyes, 2002).

Beden Imaji: Baskasinin goziinde kisinin bedeninin nasil goriindiigii ile ilgili

diisiinceleri ya da kendisi tarafindan bedenine yonelik olusturdugu duygular ve

tavirlardir (Grogan, 2008).



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

2.1. Biling¢li Farkindahk

Bilingli farkindalik yani mindfulness, birden ¢ok anlamda kullanilmaktadir. Bazen
kuramsal bir yapiyr betimlemek icin (psikoanalitik kuram, biligsel davranig¢r kuram
vs.), bazen farkindalig1 gelistirmek amaci ile yapilan bir uygulama olarak (meditasyon,
bilingli farkindalik temelli bilissel terapiler), bazen de sadece psikolojik bir siireci
(bilingli farkinda olma durumu) ifade etmek i¢in kullanilmaktadir (Germer, Siegel ve

Fulton, 2005). Bu calismada ise psikolojik siire¢ olarak ele alinacaktir.

Bilingli farkindalik kavraminin Tiirkgede tam olarak karsiligi bulunmamakla birlikte,
orijinali Ingilizce olan “Mindfulness”tir. Ingilizceye de Buda’min 6gretilerinin
kaydedildigi Pali dilindeki Sati’den ge¢mistir. Sati, farkindaligin, hatirlamanin ve
dikkatin birlesimi olarak kullanilmaktadir. (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).
Ingilizcede kullanilan “mindfulness” kelimesine bakildiginda “mind” zihin, “full” ise
dolu anlamina gelmektedir bu anlamda mindful ingilizcede “zihin dolulugunu” ifade

etmektedir.

Mindfulness’in Tiirk¢e’de kullanilan formu ile ilgili hala tartigmalar stirmektedir.
Aragtirmacilarin bazilari, farkinda olmanin zaten kisinin bilingli olma durumunu ifade
ettigini bu yiizden de kelimenin karsiligimin tam olmadigini savunurken, bazi
arastirmacilar ise bilingli farkindalik diyerek bilincin, bilincinde olmak durumunu
kastettigini savunmaktadir. Uzun (2019), mindfulness kavramina karsilik olarak
“farkandalik” kelimesinin kullanilmasmi onermektedir. Tiirk¢ede kullanilan ‘“‘anda
kalmak™ ve “fark etmek” kelimelerini bir araya getirerek, “farkanda olmak™ durumunun
“mindful” oldugunu, “farkandalik” kavraminin ise “mindfulness’t” ifade ettigini
belirtmektedir. Bununla birlikte “bilgece farkindalik” kavraminin da kullanildig:
goriilmektedir (Ayalp ve Sahin, 2018). Literatiirdeki farkli goriislere ragmen yapilan

giincel calismalar incelendiginde “bilingli farkindalik” kavramimin kabul edildigini



sOylemek miimkiindiir. “Mindfulnesss” yani bilingli farkindalik; bu kavramin 6nciil
isimlerinden olan Kabat-Zinn (2003) tarafindan, “bireyin igsel veya g¢evresel
deneyimlerini yani o anda deneyimlenen sey her ne ise bunu yargilamadan ve bilingli
dikkatle fark etmesi” seklinde tanimlamistir. Literatiirde benzer sekilde pek ¢ok tanim
bulunmaktadir. Brown ve Ryan (2003), bilingli farkindaligi dikkatlilik durumu ve o
anda yasanilan olaylarin farkinda olma hali olarak ifade etmektedir. Thera (2008),
algilarin yalnizca birbirini takip eden anlarda, kiside ve i¢ diinyasinda neler olduguna
odaklanmasi ve olan bitenin acik bir sekilde farkinda olma durumu olarak
tanimlamaktadirlar. Germer, Siegel ve Fulton’a (2005) gore, bireyin yasamda uyanik ve
tamamen canli olma durumudur. Neff (2003), bilingli farkindalig1 kisinin hos olmayan
duygular ortaya ¢iktigi zaman bu duygulardan kagmak, bastirmak ya da degistirmek
yerine 0z yargilama yapilmadan, nahos duygularina kars1 acik¢a diisiinebilme beceri
olarak yorumlamaktadir. Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011), bilingli farkindaligin,
kisinin odagimi diizenleyerek, dikkatini yonlendirmenin yolu oldugunu ifade etmektedir.
Yikilmaz ve Giidiil’e (2015) gore ise bilingli farkindalik, kisinin dikkatini anlik
yasantilara odaklamasi, bununla birlikte i¢sel deneyimlerini gozlemlemesini i¢eren zihin
ve beden pratigi seklinde ifade etmektedir. Kisilerin su ana/simdiki ana odaklanabilmesi
bilin¢li farkindaliktaki en temel noktadir. Bu durum olustugunda kisilerin farkindaligini
arttirma konusundaki en biiyiik engel ortadan kalkmis olacaktir. Eger kisi simdiki ana
odaklanip istekleri, diigiinceleri, arzular1 ve duygularini anlayabilirse kendini de fark
edecektir. Insanoglu kendi isteklerine, diisiincelerine, duygularina ya da arzularina
aldins etmeden ve bu Onemli noktalar1 fark etmeden hayatini siirdiirebilme

potansiyeline sahiptir (Bayram ve Artan, 2020).

Kabat-Zinn (2003), her bireyin, dogustan bilingli farkindalik kapasitesi ile dogdugunu
ve zaman i¢inde bu kapasitenin kullanilmamasindan kaynakli olarak zayifladigini ifade
etmektedir. Gilinliikk yasamimizda, gelisi giizel gergeklesen bilingli farkindalik anlar
bulunmaktadir ve bu anlarin farkinda olarak gerceklesebilmesi i¢in pratik yapilmalidir

(Didonna, 2009).

Ornek olarak, bir siiriicii diisiinelim ve bu siiriicii siirekli kullandig1 bir yolda yine araba
kullanirken yolun ¢ok da farkinda degildir ama arabasinin oniine hi¢ beklemedigi bir
anda bir ¢ocuk ¢ikmasi durumunda hi¢ diistinmeden tepki verir. Siiriicii bu durumda

otomatik pilottadir (kendiliginden ve farkinda olmadan tepki vermek). Bilingli



farkindalik, bu Ornegin aksine otomatik pilotta olmamaktir, dalgin sekilde hareket
etmemek ve tam anlamiyla dikkati o anda yasanan seye odaklamaktir (Germer, Siegel
ve Fulton, 2005; akt: Giildal, 2019). Bilingli farkindalik sayesinde kisiler odaklanarak,
kendilerinde bulunan olumlu yo6nlerini fark etmeye ve kesfetmeye calisirken, olumsuz
yonlerini de kontrol edebilmektedir (Tirigkan, Onnar, Cetin ve Cémert 2015; Crane ve
digerleri, 2017). Ciinkii bilingli farkindalik ile kisi dikkatini, bulundugu ana
yargilamadan yonlendirmekte ve o anki deneyimi ne ise ona karsi daha az tepkisel bir
tutum ve daha kabul edici yaklasim gostermektedir (Shapiro, Carlson, Astin ve
Freedman, 2006). Bunun sayesinde kisi ne Kosullanmalara ne de yargilamalara bagl
kalmaksiniz, kendini kosulsuz degerli gorecek ve iyi hissedecektir. Kisacasi bilingli
farkindalik kisilerin simdiki gergekligine, bu gergekligi duygular ya da yargilayici
yaklagimlarla doldurmak yerine; objektif ve agik bir tutumla yaklagmasint miimkiin

kilmaktadir (Siew ve Khong, 2011).

Bilingli Farkindalik, psikolojik bir siire¢ olarak diisiiniildiiglinde kisi, kendi bedenini ve
duygularinin farkinda olursa eger bu yoniinii farkli uygulamalarla gelistirilebilmektedir

(Bishop ve digerleri, 2004; Volanen ve digerleri 2016; Crane ve digerleri, 2017).

2.1.1. Bilingli farkindahgin islevi

Bilingli farkindalik kavrami ile ilgili pek c¢ok farkli goériis bulundugunu daha once
belirtmistik. Bilingli farkindaligin islevini daha iyi anlayabilmek i¢in yine bilingli
farkindaligin eksikligini ifade eden “farkindasizlik” yani “mindlesness” kavramini
aciklamak gerektigi diisiiniilmektedir. Farkindasizlik kavrami en iyi sekilde, otomatik
pilot ile agiklanmaktadir. Otomatik pilot, kisilerin andaki algilarinin bilincinde olmadan
hareket etmesini ifade etmektedir. Kisiler otomatik pilotta davranislarin tizerine
diisinmemekte, bilingli bir hedefi olmaksizin hareket etmektedirler. Farkindasizlik,
kisilerin otomatik pilotta olmasidir. Bu kavramlarla iligkili olarak bilin¢li farkindaligin
temelini olusturan bazi1 varsayimlar bulunmaktadir. Bu varsayimlarnt su sekilde

ozetlemek miimkiindiir (Grossman, 2010; akt: Kinay, 2013):

1) Cogu kisi anlik deneyimlerinin farkinda olmadan, yalnizca otomatik pilot modunda is

yapmaktadir,



2) Kisilerin kendi ruhsal durumlarinin ve siireglerinin eksik farkindaligi, yanlis

anlamalara ve kisinin kendisini aldatmasina basamak olmaktadir,

3) Herkes ruhsal siireglerin yargisiz, anbean ve son derece idrak edici farkindaligini

muhafaza edecek kabiliyeti gelistirebilir,

4) Bu kabiliyetin gelistirilmesi hem kademeli hem de siireklidir; bununla birlikte

diizenli pratik gerektirmektedir.

5) Deneyimin anbean farkinda olunmasi durumu, bilingsiz tepkiselligin yerini etkili ve
aktif bilingli farkindaliga biraktik¢a, hayatin daha zengin ve canli bir anlami olmasini

saglayacaktir.

6) Ruhsal durumun bu diizende devam eden, yargisiz gbzlemi zaman iginde algilarin

muazzam hakikatini meydana getirecektir.

7) Kisiler, igsel ve digsal uyaranlara kars1 verdigi kendi ruhsal tepkisinin daha belirgin
bir algisina sahip oldukca ek bir bilgi daha kazanilacaktir. Bu da miithis bir kontrol

hissinin olusmasini saglayacaktir.

Wolf ve Serpa (2015), bunlarin aksine bilingli farkindaligimizin eksik oldugu zaman

yani islevini ortaya koyamadiginda agagidaki durumlarin yasandigini ifade etmektedir:

— Bizler eger kotii bir ruh hali igindeysek o an sdylenen veya kastedilen sey ne ise

daha olumsuz ve karamsar sekilde duyma olasiligimizin daha yiiksektir.

— Biz arzularimizi, ya da nefretimiz gibi olumsuz duygularimizin, tepkilerimizi
nasil etkilediginin farkinda degiliz. Bir Hint atasoziiniin dedigi gibi “bir hirsizin
baska birinde gordiigl sey, yalnizca o kisinin cepleridir”’. Bu noktada olan bizler,
kendi duygularimizi fark etmedigimiz i¢in bilingsizce kendi gormek istedigimizi

gormekteyiz.
— Hepimiz gergin ve stresli olmaya meyilliyizdir.

—  Ornegin ¢ocugumuzun ya da esimizin giiliimsemesi gibi ¢evremizde olup biten
pozitif ve neseli anlar1, tenimize dokunan riizgarin hissini ya da her giin arabayla

gectigimiz evimizin etrafindaki yenilikleri gdzden kagiririz.

— Kiritik bir karar verme animizda, ihtiyacimiz olan yani fark etmemiz gereken

onemli noktalar1 fark edemeyiz.



— Simdiki animiz hos veya nétr olsa bile, giinler once yasadigimiz deneyimlere ve

hos olmayan anlara takilma egilimindeyiz.

Bilingli farkindalik, dikkati simdiki an deneyimine yonlendirmek ve bunu siirdiirmek ile
ilgili olsa da neye dikkat ettigimiz kadar, nasil dikkat ettigimizde onemlidir. Ciinkii
algilar, pek cok farkli ayrintidan etkilenmektedir. Algi anindaki ihtiyaclar, degerler,
zihin ya da hafiza, kiiltiirel ge¢mis, niyet ve duygusal durum bunlardan birkagina
ornektir. Bilingli farkindaligin islevini arttirmak i¢in yukarida bahsedilen olumsuz
durumlarin, miimkiin oldugunca olumlu yonde degistirilmesi gerektigi diistiniilmektedir.
Bu noktada farkindaligi destekleyen, bilingli farkindaligin da temelini olusturan bazi

prensipler bulunmakta ve bunlarin iyi bilinmesi gerekmektedir.

2.1.2. Bilingli farkindahik tutumlari

Literatiirde en fazla karsimiza ¢ikan bilingli farkindalik tutumlari bilingli farkindalik
kavraminin Onciisii olan Kabatt-Zinn’e (2013) aittir. Kabatt-Zinn bu tutumlari;
yargilamama, sabir, acemi zihni, giiven, hirslanmamak, kabul ve oluruna birakmak

seklinde simiflamistir.
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Sekil 2.1: Bilingli farkindalik tutumlari.

Yargilamama: Yargilamama tutumu anlasildig: tizere kisinin 6nyargisiz olmasini ifade

etmektedir. Insan zihni yapisi geregi deneyimlerini ve yasantilarmi iyi ya da koti,



olumlu ya da olumsuz gibi etiketlemeler yaparak kategorize etmektedir. Bunun
sonucunda da farkinda olmadan yargilayici tepkiler vermektedir. Bilingli farkindalik

tutumunun tam olarak olusmasi i¢in bu yargilamalardan kaginilmasi gerekmektedir.

Sabir: Her seyin bir vakti ve zamani oldugunu kabul ederek davranmayi gerektirir.
Mevsimlerin ~ degistirilemeyecegi  gibi gergek zamani beklemek gerektigini
vurgulamaktadir. Insanoglu hayatin akisi icinde siirekli bir seylere ya da bir yerlere
ulasmay1 hedeflemekte ve bu sebeple de sabirsizlanmaktadir. Onemli olan bulundugu

ana odaklanip, o anin yakin gelecegin temellerini olusturdugunun farkinda olmaktir.

Acemi Zihin/Baslangi¢ Zihin: Kisi, yasadigi olay ya da durum her ne ise daha 6nce
yasamis olsa bile ilk defa yasiyormus gibi yaklagsmali, o anin zenginligini kesfetmelidir.
Ciinkii her an birbirinden farklidir ve farkli firsatlar icermektedir. Kisi bu durumu
yargilayict olmadan gergeklestirebilirse eger, sahip oldugu firsatlari daha iyi

gorebilmekte ve daha dogru degerlendirebilmektedir.

Giiven: Kisinin hem kendisine hem de hem de hislerine giivenmesini ifade etmektedir.
Kisiler, bagkalarin taklit ederek degil, kendi hislerine ve diislincelerine inanarak hareket
etmelidir. Bu tutumda kisiler hata yapmis olsalar bile kendilerine giivenmeli ve

sorumluluk almayi stirdiirmelidir.

Hirslanmamak: insanin dogasinda bir seyleri amag ugruna yapmak veya kendine amag
edinmek bulunmaktadir. Bu siirecte kisiler isteklerini ya da amaglarini yerine getirmek
icin hirslanmaktadir. Hirslanmama durumu, kisilerin bilingli farkindaligint olumsuz
etkilemekte, anda kalmalarin1 engellemektedir. Hirslanmama tutumu, Kkisilerin
yasantilar1 degistirme istegi yerine o ana taniklik etmesini ve hedeflerine ulagsmak igin

caba gosterirken hirslanma duygusundan uzak durmalarini ifade etmektedir.

Kabul: Yasanilan olaylar ya da deneyimler her ne ise oldugu gibi algilamayi, olumsuz
da olsa kabullenmeyi gerektirmektir. Kisiler genellikle istenmedik durumlar1 gormezden
gelme, bastirma egilimindedirler. Kabul tutumu, duygulari reddetmek Yyerine

kabullenmeyi icermektedir.

Oluruna Birakmak: I¢inde bulunulan durum, duygu ya da diisiinceler kisiler igin
hosnutlugu ifade ettiginde istemsizce bu durumu devam ettirme, nahos oldugunda ise bu

durumlardan kaginma egiliminde olmaktadir. Oluruna birakmak, yasanilan deneyimin



akisindan  olmasina izin vermeyi, oldugu gibi gormeyi ve kabul etmeyi

gerektirmektedir.

2.1.3. Bilincli farkindahikla ilgili literatiir arastirmalari

Bu boliimde bilingli farkindalik ile 1ilgili yapilmis olan giincel calismalardan
bahsedilecektir. Bilingli farkindalik tizerine hem farkli &rneklem gruplarinda genel
farkindalik diizeyini belirlemek veya psikolojik degiskenler ile iligkisini tespit etmek
i¢cin ¢alismalar yapilmis hem Kliniksel ¢alismalarda miidahale programi kullanilarak
arastirilmig, hem de ¢esitli egzersiz tiirleri uygulanarak calisilmistir. Farkli alanlarda

caligsmalar yapilmig olmasi sebebi ile aragtirmalar bu ii¢ baglik tizerinden verilecektir.

2.1.3.1. Bilingli farkindalik ile cesitli psikolojik degiskenlerin bir arada kullanildig

arastirmalar

Deniz, Erus ve Cebeci (2017), “Bilin¢li Farkindalik ile Psikolojik Lyi Olus Iliskisinde
Duygusal Zekanin Aracilik Rolii” adli caligsmalarinda adi verilmeyen bir devlet
tiniversitesinin egitim fakiiltesinde okuyan, 355 Ogrenci (286 kadin, 69 erkek) ile
bilingli farkindaliklar1 ve psikolojik iyi oluslari arasindaki iliskide duygusal zekanin
aracilik roliinii belirlemeyi amaglamistir. Arastirma sonucunda, duygusal zekanin
bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasindaki dolayl etkisinin anlamli oldugunu
tespit etmislerdir. Bu sonug, 6grencilerin bilingli farkindaliklar: arttigi zaman duygusal

zekalar da artmakta ve psikolojik iyi oluslart da gliclenmektedir.

Karabacak ve Demir (2017), “Ozerklik, Baglanma Stilleri, Bilin¢li Farkindalik ve
Duygu Diizenleme Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi” amaciyla 2015- 2016 egitim-
ogretim bahar yariyilinda Atatiirk Universitesi‘nin ¢esitli fakiiltelerinde bulunan
toplamda 399 kadmn (%64), 202 erkek (%33) Ogrenciyi arastirmaya dahil etmistir.
Arastirma sonucunda ozerklik ile baglanma stilleri, bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme puanlar1 arasinda anlamli iliski oldugu tespit edilmistir. Ek olarak baglanma
stilleri, bilingli farkindalik ve duygu diizenleme degiskenlerinin 6zerklik degiskeninde

yordayici etkiye sahip oldugu belirtilmistir.

Arslan (2018), bilingli farkindaligin depresyon ve algilanan stresle olan iliskisini

arastirmistir. Arastirmaya, 124 kadin 70 erkek katilmistir. Analiz sonuglarinda, kisilerin
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yas1 arttikca bilingli farkindaliga ilginin de arttigini; algilanan stres ve depresyonun
azaldigin ifade etmistir. Cinsiyet agisindan incelendiginde, kadinlarin erkeklerden daha
yiiksek bilingli farkindaliga sahip oldugunu tespit etmistir. Bir baska degisken olan
egitim diizeyine yonelik incelemede herhangi bir anlamli iliski bulunamamustir. Bilingli
farkindaliga olan ilgi ile, algilanan stres arasinda negatif yonli bir iliski tespit edilmistir.
Bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a kisilerin algilanan stres ve depresyon diizeyinin de
anlamli derecede azaldigi belirlenmistir. Genel olarak bu {i¢ degisken arasindaki
iliskiye bakildiginda ise bilingli farkindalik diizeyinde olusan artisin, algilanan stres ve

depresyon diizeylerinde azalma sagladig1 sonuglarina varilmistir.

Onder ve Utkan (2018), “Bilin¢li Farkindalik ve Algilanan Stres Iliskisinde Ruminasyon
ve Olumsuz Duygu Diizenlemenin Araci Rolii” adli arastirmayr gergeklestirmistir.
Aragtirmaya 2016-2017 egitim-6gretim yilinda Cukurova Universitesi'nde 6grenim
goren 425 kadin (%57) ve 320 erkek (%43) olmak {izere yaslar1 17-39 arasinda bulunan,
yas ortalamasi 21.64 olan toplam 745 {iniversite 6grencisini dahil etmislerdir. Arastirma
sonucunda hem ruminasyon hem de olumsuz duygu durum diizenlemesinin bilingli
farkindalik ve stres arasinda kismi araci rolii oldugu belirlenmistir. Algilanan stresin,
bilingli farkindalik ve olumsuz duygu-durum diizenleme ile negatif, ruminasyon ile

pozitif bir iliskide oldugu sonucuna varilmistir.

Sahin (2019), iiniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik, yasam doyumu ve iyi olus
arasindaki 1iligkiyi incelemistir. Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
Katilimcilar, Uskiidar Universitesi dgrencilerinden Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi
ile Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi’nde olup, farkli boliimlerde 6grenim goren
lisans 1. ve 2. simif 6grencilerinden secilmistir. Toplam 194 kadin, 112 erkek 6grenci
olmak iizere 306 katilimcidan veriler toplanmistir. Ogrencilerin yas arahig: ise 18-31,
yas ortalamasi ise 20,47°dir. Analizler sonucunda ii¢ farkli sonug tespit edilmistir. 1.
Sonug: Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile yasam doyumu puanlar
arasinda pozitif yonlii anlaml1 diizeyde bir iliski bulunmaktadir 2. Sonug: Universite
ogrencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile mental iyi olus puanlar arasinda pozitif
yonlii anlamhi diizeyde iliski bulunmaktadir 3. Sonug ise fakiilte degiskeni acisindan
ogrencilerin bilingli farkindalik puan ortalamalarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemisken, yasam doyumu ve mental iyi olus puan ortalamalarinda anlamli diizeyde

farklilik tespit edilmistir.
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Ziimbiil (2019), “Ogretmen Adaylarimin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinde Bilingli
Farkindalik ve Affetmenin Yordayici Rolleri” adli ¢aligmasinda, 235 kadin ve 128 erkek
olmak tizere toplamda 363 Ogretmen adayina ulasmis, analizler sonucunda bilingli
farkindalik ve affetme degiskenlerinin 6gretmen adaylarinin iyi olus diizeylerini anlaml

sekilde yordadigini ortaya koymustur.

Toprak ve Bacak (2019), farkli 6rneklem grubu olarak ortaokul 6grencilerinde duygu
diizenleme becerileri ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi tespit etmek
amaci ile Istanbul’da bulunan kamu ortaokullarinda okuyan 163 erkek, 182 kiz 6grenci
ile ¢aligmasimi gergeklestirmis ve analizler sonucunda 6grencilerin duygu diizenleme

becerileri ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli iligki tespit etmiglerdir.

Yildinnm ve Atilla (2020), bilingli farkindalik ve benlik saygisinda 6z-yeterliligin
etkisini arastirmislardir.  Arastirma Siileyman Demirel Universitesi'nde “Orgiitsel
Davranig” dersi alan 56 kadin (%45.2) ve 68 erkek (%54.8) Ogrenci olmak iizere
toplamda 124 6grenci ile yiiriitiilmiistiir. Arastirma sonucunda bilingli farkindalik ve 6z
yeterlik arasinda zayif, negatif bir korelasyon oldugunu, benlik saygisi ile de orta
siddette negatif yonde bir korelasyon oldugunu tespit etmislerdir. Bilingli farkindalik ve
benlik saygisi lizerinde, 6z yeterligin etkisini belirlemek igin yapilan regresyon analizi
sonucunda 6z yeterligin, benlik saygisi ve bilingli farkindalik tizerinde anlamli etkiye

sahip oldugu belirtilmistir.

2.1.3.2. Bilingli farkindah@in miidahale programi olarak kullamldig1 arastirmalar

Demir (2017), “Bilin¢li Farkindalik Temelli Bilissel Terapi Programimin Universite
Osrencilerinin Kaygi Diizeylerine Etkisi’ni incelemistir. Arastirmaya Istanbul’da
Psikoloji boliimiinde lisans 6grenimi goren yaslar1 19-21 arasinda bulunan, 11 kadin 5
erkek ogrenci katilmistir. Bu ogrencilerin segilme 0Ozellikleri ise Beck Anksiyete
Olgeginden alman sonuglara gore ‘Orta’ ve ‘Siddetli’ diizeyde puan ortalamasina sahip
olmalaridir. Subat 2016 - Nisan 2016 tarihleri arasinda yapilan ¢alisma, toplam sekiz
hafta olarak planlanmis ve biligsel terapi icerikli hazirlanan program ogrencilere
uygulanmistir. Aslinda arastirma 18 kisi ile baslamig fakat iki 6grencinin programlara
katilamamasi sebebi ile 16 kisi olarak tamamlanmistir. Oturumlar haftada bir kez olmak

kaydr ile, 16.30-18.00 saatleri arasinda toplam 90 dakika uygulanmistir. 8 hafta
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sonunda katilimcilara tekrar Beck Anksiyeti Olgegi uygulanmis ve bilissel terapi
programinin bu Orneklem grubundaki kisilerin kaygi diizeylerini azalttigi sonucuna

varilmstir.

Farb, Anderson, Ravindran, Hawley, Irving, Mancuso ve Segal (2018), bilingli
farkindalik temelli biligsel terapi ile biligsel terapi programlarinin major depresif
bozuklugu onlemesi konusunda yaptiklari ¢aligmalarinda yaslari 18-65 arasinda olup,
major depresif bozuklugu bulunan 166 kisiyi bilingli farkindalik temelli bilissel terapi
grubu (82 kisi) ve bilissel terapi grubu (84) olmak iizere iki gruba ayirmislardir. 8 hafta
boyunca haftalik 2 saatlik oturumlarda bu iki programi uygulamislardir. Her iki

programinda major depresif bozuklugunda esit derecede etkili oldugunu saptamislardir.

Gilindogan ve Astar (2019), “Bilin¢li Farkindalik Temelli Bilissel Terapi Programinin
Obsesif Kompulsif Belirtiler Uzerindeki Etkisi” adli arastirmalarinda, ¢alisma grubunu
olusturmak icin hicbir kisitlama kriteri olmadan Istanbul’da ikamet eden kisilere obsesif
kompulsif bozuklugun yaygin goriilen alt tiplerini 6lgmek amaciyla kullanilan Padua
Envanteri uygulamislardir. 577 kisinin oldugu havuzdan bu envanterden en yiiksek
puana sahip olan 11 kadin ve 11 erkek olmak {izere deney ve kontrol grubunu temsil
eden toplam 22 kisi ile galisma gruplarini olusturmuslardir. Katilimcilarin yaslar1 19-36
arasinda olup, yas ortalamalar1 25,8’dir. Hazirlanan program, 06 Aralik 2018 — 24 Ocak
2019 tarih araliginda sekiz hafta boyunca uygulanmistir. Deney grubuyla haftada bir kez
olmak iizere, 150 dakikalik Bilin¢li Farkindalik Temelli Biligsel Terapi Programi
oturumlar1 gergeklestirilmistir. Kontrol grubuna ise hi¢bir miidahalede bulunulmamustir.
Uygulama bittikten sonra analizler yapilmis, deney grubu katilimcilarmin obsesif
kompulsif diizeylerinde istatistiksel agidan anlamli bir diisiis tespit edilmistir. Dort ay
sonra yapilan izlem 6l¢lim sonuglarinda bile bu diizeyin ayni aralikta oldugunu ifade

etmislerdir.

Giildal (2019), “Bilin¢li Farkindalik Temelli Ergenlere Yonelik Psikoegitim
Programimin Karakter Giigleri, Bilin¢li Farkindalik ve Akademik Basar: Gelisimine
Etkisinin Incelenmesi” adli doktora tezi gergeklestirmistir. Istanbul’'un Uskiidar
ilcesinde Anadolu Lisesi, Imam Hatip Lisesi, Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
ogrencilerinden 24 kiz O6grenci bu c¢aligmaya katilmistir.  Arastirmanin basinda

Ogrencilere arastirmanin amacina uygun olan Olgekler uygulanmis, Secgkisiz atama
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yontemiyle programin uygulanacagi deney grubu ve kontrol grubu olusturulmustur.
Arastirmada nicel verilerin yani sira, nitel verilerde toplanmistir. Nitel veri siireci igin
her psiko-egitim oturumunun ardindan uygulama giinliikleri tutulmus, oturumlarda ses
kayitlar1 alinmis ve sonrasinda yaziya dokiimii yapilmis, katilimcilardan da c¢evrimigi
giinliikler tutulmasi istenmistir. Ayrica 6grencilerde meydana gelene degisimleri rahatca
gozlemleyebilecek olan Ogretmenler ile de nitel goriisme yapilmistir. Programin
uygulanma siirecinde ise 8 hafta boyunca her oturum i¢in bir bilingli farkindalik
egzersizi secilmis ve ortalama 50-60 dakika siiren oturumlar gergeklestirilmistir.
Program bitiminde analizler cesitli degiskenlere gore incelenmistir. Ogrencilerin,
bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyet agisindan anlamli farklilik gostermemistir. Sinif
diizeyi ve 6grenim goriilen okulun tiiriine gore ise anlaml farklilik tespit edilmistir. 11.
Smif Ogrencilerinde en yiiksek bilingli farkindalik puanlart goriilirken, 10. Sinif
ogrencilerinin en diisiik bilingli farkindalik puanina sahip olduklari gézlemlenmistir.
Okul tiiriinde ise Anadolu Lisesi ile Imam Hatip Lisesi &grencilerinin bilingli
farkindalik diizeylerinin, Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 6grencilerinden yiiksek
oldugu bildirilmistir. Sonu¢ olarak da 8 hafta uygulanan bilingli farkindalik temelli
psiko-egitim programinin katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerini artirirken,

sebatkarlik ve 6grenmeye agiklik karakter giiglerini de kismen arttirdigr ifade edilmistir.

Yiiksel ve Yilmaz (2020), grup bilingli farkindalik temelli biligsel terapinin hemsirelik
boliimii 6grencilerinde bilingli farkindalik, depresyon, kaygi ve stres diizeylerine
etkisini belirlemek igin yar1 deneysel, randomize olmayan kontrol gruplu 6n test, son
test ve izleme tasarimi kullanilan arastirmayr gergeklestirmislerdir. Arastirmaya,
Aksaray Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Hemsirelik Boliimii dgrencilerinden 82
kisi katilmistir. Deney grubu 41 (%80.5 kadin, %19.5 erkek), Kontrol grubu 41 (%63.4
kadin, %36.6 erkek) katilimcidan olugmaktadir. Katilimcilara Bilingli Farkindalik
Olgegi ve Depresyon Anksiyete Stres Olgegi uygulanmustir. 8 haftalik gergeklesen
uygulamanin 1. Oturumunda, grubun nasil yonetilecegi hakkinda bilgi verilmis,
beklentiler ifade edilmis, farkindalik kavrami hakkinda bilgi verilmis ve 6n testler
uygulanmistir. 2. Oturum, duygu, diislince ve davranig arasindaki iligkiyi anlama ve
biligsel hatalar1 fark etme becerilerini kazandirma {izerine gergeklestirilmistir.
3.0turumda, farkindalik yani burada ve anda olma, ani yasamak, bilingli nefes

egzersizleri, giinlik aktivitelerin farkindaligini igeren alisgtirmalar yapilmistir. 4.

14



Oturumda, otomatik diisiinceler, kisinin kendi otomatik diisiincelerini sorgulamasi,
dogru sorular1 sorarak dogru bir degerlendirmeye ulagmasi ve otomatik pilotu tanima
konular1 ele alinmistir. 5. Oturum, stresle bas etme yontemleri olarak, stres nedir, stresin
etkileri nelerdir, stresle nasil bas edebiliriz gibi sorular lizerinden gergeklestirilmistir. 6.
Oturum, yine stresle basa c¢ikma yoOntemleri olarak, stresli anlar sirasinda islevsel
olmayan diislince kavramini agiklama, islevsel olmayan olumsuz otomatik diisiincelerle
ugragsma, olumsuz otomatik diisiinceleri destekleyen ve desteklemeyen durumlari
tanima tlizerine gerceklestirilmis. 7. Oturumda, zorluklarla yiizlesme, ac1 veren
duygulari kabul etme, nefes egzersizlerinin farkinda olma, beden taramasi meditasyonu
son olarakta ses ve diisiince meditasyonlar1 gergeklestirilmistir. 8. Oturum olan son
oturum; siireci degerlendirme, 6zetleme, katilimcilardan geri bildirim alma ve son
testleri uygulama ile bitirilmistir. Yapilan analizler sonucunda grup bilingli farkindalik
temelli biligsel terapinin hemsirelik 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerini

arttirirken, depresyon, kaygi ve stres diizeylerini de azalttigi tespit edilmistir.

2.1.3.3. Egzersiz tiirleri ile yapilan bilingli farkindalik ¢calismalari

Asl, Emamvirdi, Colakoglu ve Doélek (2020), “Koronaviriis (Covid-19) Pandemi
Déneminde Dort Haftalik Online Bilingli Farkindalik Yoga Uygulamasimn Universite
Osrencilerinin - Psikolojik Saghgi Uzerindeki Etkisi” adli calismalarinda yoga
egzersizlerinden faydalanmiglardir. Arastirmaya Hacettepe Universitesi’nde, Sosyal
Hizmet ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi béliimlerinde okuyan 11 kadin ve 3
erkek olmak iizere toplam 14 lisans &grencisi katilmustir. Ogrencilerin yas ortalamalar
20.83’tiir. Cevrimigi bilingli farkindalik yoga uygulamasi, 28 Nisan 2020 tarihinde
Zoom programi tizerinden yapilmaya baslanmistir. Dort haftalik uygulama, dinlenme
molasim1 da iceren, haftada bir saat 45 dakikalik oturumlar ile gergeklestirilmistir.
Uygulamada once dikkat yonlendirme, kabul ve 6z-sefkat, yargi yapmama gibi bilingli
farkindalik kavramlar1 katilimcilara sunulmus, ardindan her oturumun son 30
dakikasinda bilingli farkindalik yoga uygulamasi yaptirilmistir. Yoga uygulamalart,
hafif (Hatha Yoga temelli) hareketlerden olusturulmustur. Katilimcilara, her oturumdan
sonra ev ddevi olarak giinliikk en az 20 dakika siiren yoga uygulamasi yapmalari ve

sonraki oturumda bu uygulamaya dair deneyimlerini paylasmalar1 istenmistir.
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Arastirmanin sonuglarinda, psikolojik sagligi iyilestirmede dort haftalik cevrimigci

bilingli farkindalik yoga uygulamasinin etkili oldugu tespit edilmistir.

Sathyanarayanan, Vengadavaradan ve Bharadwaj (2019), yoga ve bilingli farkindaligin
siddetli mental rahatsizliklar tizerindeki etkisini inceleyen ¢alismalart gozden
gecirmiglerdir. Siddetli mental rahatsizliklar olarak, sizofreni, major depresif bozukluk
ve bipolar rahatsizliklar1 ifade etmektedirler. Cesitli veri tabanlarinda “yoga,”

29 <¢

“meditasyon” “nefes egzersizleri” “bilingli farkindalik” “sizofreni ve diger psikotik
rahatsizliklar” “depresif bozukluk™ ve “bipolar bozukluk™ anahtar kelimeleri ile son 10
yillik caligmalar1 incelemislerdir. Yoga ve bilingli farkindaligin siddetli mental
rahatsizliklar iizerinde calisildigi toplam 49 calisma tespit edilmistir. Arastirmacilar,
calismalar sonucunda yoga egzersizleri ve bilingli farkindalik miidahalelerinin siddetli

mental rahatsizliklar tizerinde etkili oldugunu ifade etmislerdir.

Hunt, Al-Braiki, Dailey, Russell ve Simon (2018), “bilingli farkindalik miidahaleleri mi
yoga egzersizleri mi yoksa her ikisi mi” sorusu ile bilingli farkindalik temelli stres
azaltma programinin bilesenlerini belirlemeyi amaclamiglardir. Katilimcilar, East Coast
Universitesi'nde psikoloji derslerine katilan 6grencilerden olusturulmustur. 12 kisi
birlestirilmis bilingli farkindalik ve yoga grubuna, 11 kisi bilingli farkindalik grubuna,
11 kisi sadece yoga grubuna, 12 kisi ise kontrol grubuna dahil edilmistir. Katilimcilarin
%740 kadin, %26 ise erkek olup, yas ortalamalart 19.3’tir. Deney grubunun
caligmalar: ilk hafta ayn1 glin ayni saatte yapilmis, sonrasinda ise bilingli farkindalik,
yoga ve meditasyon grubuna bir saat gecikmeli olarak devam edilmistir. Bilingli
farkindalik grubuna, ilk oturumda diyafram nefesi ve stresin fizyolojik ve psikolojik
etkilerinin hakkinda bilgi verildi ve bilingli farkindalik programlarinin faydalarindan
kisaca bahsedildi. Sonraki oturumlarda ise bilingli/dikkatli nefes alma, beden taramalari,
bilingli/dikkatli dinleme, sevgi dolu nezaket meditasyonlar1 ve stres ve kaygi lizerine
meditasyonlar dahil olmak {izere bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programlarinin standart bilesenlerini i¢eren ¢alismalar yapilmistir. Genel olarak, kisinin
beden duyumlari, diigiinceleri ve duygulari hakkinda simdiye odaklanan, yargilayici
olmayan bir farkindalik gelistirme ve kisinin yasaminda gilinliik aktivitelerindeki
farkindaligini arttirma tizerine odaklanilmistir. Yoga grubunda, katilimcilara baslangigta
diyafram nefesi 6gretilmis ve dort seans boyunca nefes ritmine dikkat edilmesinin

onemi vurgulanmistir. Ciinkii nefes farkindaliginin her yoga uygulamasinin temel bir
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bileseni oldugunu ifade etmislerdir. Oturum boyunca katilimcilara, denge ve esnekligi
gelistirmeye odaklanan geleneksel yoga pozlari (asanalar) ile yonlendirilmis nefes
egzersizleri yaptirilmistir. Asanalar; niyamalar (memnuniyet), pratyahara (duyularin
geri ¢ekilmesi), dharana (konsantrasyon), dhyana (meditasyon) ve samadhi (ilahi olanla
birlesme) iizerinden kendini kabul etmeyi ve bilingli farkindaligi vurgulamis, son olarak
nefes egzersizleri (shavasana) ile tamamlanilmigtir. Bu gruptaki katilimecilara, oturum
disinda nefes egzersizleri ve yoga pozlarinin ¢alisiimasi 6dev olarak verilmistir. Bilingli
farkindalik ve yoga grubuna ise hem geleneksel yoga egzersizlerini igeren hem de ¢ok
bilesenli bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi bir arada kullanilmistir. Tek
basina bilingli farkindalik grubunda oldugu gibi, katilimcilara farkindalik uygulamasi,
diyafram nefesi ve stresin fizyolojik ve psikolojik etkileri hakkinda kisaca egitim
verilmistir. Sonraki oturumlarda, nefes egzersizleri, denge ve esneklik gelistirmeye
odaklanan geleneksel yoga pozlar1 (asanalar) ve nefes alma, beden taramalari,
bilingli/dikkatli dinleme gibi stres ve anksiyete lizerine odaklanmis farkindalik
egzersizleri uygulanmistir. Ayrica egitmen tarafindan 6z sefkati vurgulayan telkinler
oturum boyunca vurgulanmistir. Analizler sonucunda, bu ii¢ uygulamanin da siddetli
mental rahatsizliklar {izerinde olumlu etkisi oldugu tespit edilmis ancak dordiincii
haftadan sonra sadece bilingli farkindalik uygulamasi yapilan grupta bu etkiler

zayiflamistir.

2.2. Mental Iyi Olus

“Iyi olus” kavramma bakildiginda pek c¢ok farkli kavramim da temelini olusturdugu
goriilmektedir. Oznel iyi olus, psikolojik iyi olus, sosyal iyi olus, duygusal iyi olus ve
mental iyi olus kavramlar1 bu duruma ornektir. Iyi olus temeline dayanan bu gibi pek
cok kavramlarin bulunmasi, literatiirde bir karmasaya sebep olmakta, bazilar1 aym
anlamlar1 ifade etmeseler de g¢esitli yerlerde bu kavramlarin birbirlerinin yerine
kullanildig1 goriilmektedir. Bu sebeple mental iyi olus kavramina gegmeden Once 1yi
olus kavramimi anlamanin faydali olacag diisiiniilmektedir. Iyi olus, kisinin olumlu akil
sagligini, yasam doyumunu ve mutlulugunu kapsayan, genel ruh sagligi tanimi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Dursun, 2012; Diener, Sapyta ve Suh 1998). Pozitif psikoloji
bilimi, 1yi olusu eudaimonik ve hedonik i1yi olus olmak iizere iki sekilde ele almaktadir

(Diener, 1984). Bu oluslar, psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus olarak da bilinmektedir.
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Hedonik iyi olus (6znel iyi olus) mutluluga odaklanmaktayken, eudaimonik iyi olus
(psikolojik iyi olus) kisinin kendi potansiyelini ortaya koyabilmesi, anlam ve kendini
gerceklestirmesi {izerine psikolojik islevsellige odaklanmaktadir. Eudaimonik ve
hedonik yaklasimlarin her ikisi de ele alindiginda mental iyi olus; hem psikolojik hem
duygusal hem de sosyal iyi olusun varlig1 olarak tarif edilmektedir (Corey ve Keyes,
2002; Onder ve Mukba, 2017). Bununla birlikte kisinin psikolojik agidan yasamini

saglikli sekilde siirdiirmesini de ifade ettigi soylenmektedir.

Mental iyi olus ayrica mental saghigin bir parcasidir. Diinya Saghk Orgiitii (2021),
mental saglig1 kisinin hasta, sagliksiz veya rahatsiz olmamasinin 6tesinde mental, sosyal
ve fiziksel yonden tamamiyla iyi olus hali olarak tanimlanmaktadir. Yapilan tanimlara
bakildiginda psikolojik iyi olus, mental iyi olus ve mental saglik kavramlarinin i¢ ice
geemis olmasinin muhtemel oldugu diisiiniilmektedir. Bu sebeple bu calismada da

psikolojik iyi olus ve mental iyi olus ayn1 anlamda kullanilmistir.

2.2.1. Mental iyi olusun o6zellikleri

Mental iyi olus “yvasamda karsi karsiya kalinan varolussal meydan okumalari (anlamh
amaclary siirdiirme, kisisel gelisim ve digerleri ile nitelikli iliskiler kurma gibi)
yvonetme” seklinde de agiklanmaktadir (Telef, 2013). Ryff (1989), yaptig1 mental iyi
olus tantminda mental 1yi olusun kisilerle olumlu baglar kurabilmeyi, 6zerkligi, kendini
kabul etmeyi, ¢evresel kontrolii, hayat gayesini ve bireysel gelisimi de kapsadigini ifade
etmektedir. Bu sebeple pozitif iligkiler, ger¢eklik algisi, hayatin i¢inde iiretken olma
gibi konularla yakindan iligkilidir (Sar1 ve Yildirim, 2017).

Mental iyi olus, her seyden 6nce kisiye 6zgiidiir ve kisinin hayatinda ¢ok énemli bir yeri
bulunmaktadir. Bununla birlikte sadece negatif durumlarin olmamasi degil ek olarak
pozitif Olciimleri de kapsamaktadir. Ayrica hayatin sadece kisa siireli bir
degerlendirmesi yerine tiim agilardan temel bir degerlendirmeyi gerektirmektedir
(Giindogdu ve Yavuzer, 2012). Mental iyi olusun; bireyin kendisini ve hayatinin nasil
algiladigi konusunda da bilgi verme 6zelligine sahip oldugu sdylenmektedir (Ergiin,
2013).
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Sekil 2.2: Mental iyi olusun ¢ekirdek boyutlar1 ve teorik temelleri (Ryff ve Singer, 2008).

Yukarida verilen sema Ryff ve Singer tarafindan mental iyi olusun alt1 ¢ekirdek yapisim
ve bu yapilarin iliskili oldugu diger unsurlari belirtmek i¢in kullanilmistir. Semada da
gorildiigli tizere mental 1y1 olus genis bir yelpazeye sahiptir bu sebeple pek ¢ok sey ile

iliskilidir. Peki bu boyutlar neyi ifade etmektedir?

“Yasam_amaclari; kisinin yasaminin anlamli ve amacli oldugu inancinmi ve amaglarina

ulasma ¢abasini,; ozerklik, kisinin kendi standartlarini gelistirmesini, hayatini kigisel
standartlarina gore diizenlemesini ve kendi kararlarini verebilmesini; kisisel
olgunlasma, kisinin potansiyelinin farkinda olmasini, yeteneklerini gelistirme ¢abasini

ve yeni yasantilara agik olmasint; cevresel hakimiyet, kisinin kendi istekleri, degerleri

ve ihtiyaglart dogrultusunda ¢evresini diizenlemesini, secebilmesini, uyum saglamasini

ve c¢evresindeki firsatlari iyi degerlendirmesini; pozitif _iliskiler, kisinin giivenli ve

samimi iligkiler gelistirmesini, stirdiirmesini ve insanlarin huzuru ve mutluluguyla
ilgilenmesini; ¢z kabul, kisinin kendini olumlu algilamasini, olumlu ve olumsuz biitiin
ozellikleriyle kendini kabul etmesini ifade etmektedir”’ (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002;
Ryff ve Singer, 2008; akt: Demirci ve Sar, 2017).
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2.2.2. Mental iyi olusun Kisiler iizerindeki etkileri

Mental iyi olus diizeyi yiiksek olan kisilerin sahip oldugu temel 6zellikler su sekilde

ifade edilmistir:
— Insanlarla iyi iliskiler kurmak
— Mantikl kararlar almak
— lyimserlik ve kendi hakkinda iyi diisiinebilmek
— Duygular yonetebilmek
— Kendini kontrol altina alabilmek (McCrea, 2009).

Bunlarin disinda yine Ryff ve Singer’in olusturmus oldugu model baz alindiginda alti

¢ekirdek boyut i¢in, mental iyi olusun kisilerdeki etkisi asagida verilen tablo 2.1 ile

Ozetlenmistir.

Tablo 2.1: Mental iyi olusun kurama dayali boyutlarinin kisiler iizerindeki etkileri (Karahan, 2016).

Boyutlar Mental Iyi Olusu Yiiksek Olan Mental Iyi Olusu Diisiik Olan
Kisiler Kisiler
Kendine karst olumludur, iyi ve Kendisinden hosnutsuzluk duyar,
kot 6zellikleri de dahil kendinin  gegmisinde olanlar igin hayal
Kendini Kabul /Oz Kabul cok yonliligini kabul eder ve kirikhigi vardir, baz1 kisilik
bilir, gecmisi ile ilgili olumlu &zelliklerini sevmez ve
hisseder oldugundan farkl biri olmak ister
Digerleriyle sicak, tatmin edici Digerleriyle daha az yakin,
ve giivenilir iliskilere sahiptir, giivenilir iligkileri vardir,

Digerleriyle olumlu iliskiler/
Pozitifi Iliskiler

digerlerinin iyiligini diisliniir,
giicli empati, duygulanim ve
samimiyet  becerisi  vardir,
iligkilerde karsiliklilik — esasini
anlar

digerlerini diisiinmede, sicak ve
acik olmada zorlanir, kisilerarasi
iliskilerde izoledir ve hayal
kirikhigma  ugrar, digerleriyle
o6nemli baglarin siirdiiremez

Ozgiir iradeli ve bagimsizdir,
belli kaliplara gore diisiinmeye
ve davranmaya yonelik sosyal

Digerlerinin  beklentilerini  ve
degerlendirmelerini Onemser,
onemli kararlar verirken

Otonomi/ Ozerklik baskilara direnir, davraniglari1  digerlerinin yargisina giivenir,
diizenler, kisisel standartlara belli kaliplarda diigiinmeye ve
gore kendini degerlendirir davranmaya  yonelik  sosyal

baskilar1 kars1 gelmez
Cevreyi yonetmede uzman ve Olaylart yOnetmede zorlanir,
yeterlidir, aktivitelerin karmasik cevresini degistirmede
yapisint kontrol eder, firsatlar1 beceriksizdir, firsatlardan

Cevresel Hakimiyet etkili kullanir, kisisel ihtiyaglara habersizdir, dig diinya tizerinde

ve degerlere uygun durumlari
segebilir ya da yaratabilir

kontroli eksiktir
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Tablo 2.1(Devam): Mental iyi olusun kurama dayali boyutlarinin kisiler iizerindeki etkileri (Karahan,

2016).

Yasam Amaci

Hedefleri ve  yOnlendirilme
duygusu  vardir, simdi ve
gecmiste bir anlam oldugunu
hisseder, yasam amaci veren
inanc1 vardir, yasamak icin
hedefleri vardir

Yagam anlami duygusu yoktur,
hedefleri azdir, yonlenme
duygusu yoktur, gecmis yasam
amacini anlamaz, yasama anlam
veren bakis agist ya da inanci
yoktur

Kisisel Biiyiime/Kisisel
Olgunlagma

Strekli  gelisim  duygusuna
sahiptir, kendini biiyliyen ve
gelisen birey olarak goriir, yeni
yasantilara aciktir, kendi
potansiyelini gerceklestirme
duygusuna sahiptir, kendindeki
ve davramigindaki  gelismeyi
goriir, kendine yonelik bilgi ve
etkililigini daha ¢ok fark ederek
degisir

Kisisel durgunluk vardir, gelisme
ya da biliyime duygusundan
yoksundur, yasamdan sikilmistir
ve yasama ilgisizdir, yeni
tutumlar ya da davramslar
gelistiremez

2.2.3. Mental iyi olusu etkileyen faktorler

Bu bolimde literatiir incelenmis olup, elde edilen bulgulardan mental iyi olusu

etkileyen faktorler belirlenmis ve ¢alismalara 6rnekler verilmistir.

s Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Spor (Moses, Steptoe, Mathews ve Edwards,
1989; Fox, 1999; Basar ve Sar1, 2018; Oner, 2019)

% Yasam Alani ve Cevresel Etkiler (Guite, Clark ve Ackrill, 2006; Keyes, Myers
ve Kendler, 2010; Precupetu, Aartsen ve Vasile, 2019; Savas, 2019),

% Cinsiyet (Demir, Namli, Hazar, Tiirkeli ve Cicioglu, 2018; Gogen, 2019; Savas,
2019; Dorst, Netten, Waltz, Pandeyb, Choudharyc ve Brakel, 2020),

Dinu, Kirkman ve Hughes 2020),

¢ Uyku (Byrom, Dinu, Kirkman ve Hughes 2020),

s Aile (Geggin ve Sahrang, 2017; Aridag, Erus ve Seydooglullari, 2019; Byrom,

% Psikolojik Degiskenler (Gonener, Oztiirk ve Yilmaz, 2017; Giirgan ve Giir,

2019; Byrom, Dinu, Kirkman ve Hughes 2020; Duman, Goksu, Koroglu ve

Talay, 2020),

% Egitim Diizeyi (Precupetu ve digerleri, 2019),

¢ Gelir Durumu (Geggin ve Sahrang, 2017; Precupetu ve digerleri, 2019; Savas,

2019).
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Bunlara ek olarak yasam donemi, yas, iletisim, uyum, sosyal iligkiler, yasama bakis
acist, deneyim, sosyal cevre, yasam amaglari, algilar, yeni deneyimlere agik olma,
davraniglar1 diizenleme ve degerlendirme, i¢sel yonlendirme, disadoniikliik, hazcilik,
sosyal aktiviteler, i¢sel kontrol, gii¢, iyilikseverlik ve basarinin mental iyi olus lizerinde

etkisi oldugu da ifade edilmistir (Ozmete, 2016; Kiling, 2017; akt: Ustiin, 2019).

Gevresel Faktorler Psikolojik Faktorler

Egitim Diizeyi Fiziksel Aktivite

Gelir Durumu Yagam Alani
Cinsiyet Egzersiz
Uyku Aile
Yas Spor

MENTAL

Cm OLUS

Sekil 2.3: Mental iyi olusu etkileyen faktorler.

Yukarida verilen sekilde mental 1yi olusu etkileyen faktorler bir arada verilmistir.
Bahsedilen degiskenler, kisiler iizerinde olumlu ya da olumsuz etkiye sahip

olabilmektedir.

2.2.4. Mental iyi olus ile ilgili literatiir arastirmalari

Bu bolimde mental 1y1 olus 1ile ilgili yapilmis olan gilincel caligmalardan

bahsedilecektir.

Basar ve Sar1 (2018), diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus
lizerine etkisini aragtirmislardir. Calismaya, en az 3 aydan beri, haftalik minimum 3 giin
diizenli egzersiz yapan 120 kisi (51 kadin, 69 erkek) ve diizenli egzersiz yapmayan 119
kisiyi (58 kadin, 61 erkek) dahil etmislerdir. Analiz sonucunda diizenli egzersiz yapan
bireyler ile yapmayan bireylerde mutluluk, depresyon ve psikolojik iyi olus arasinda

anlaml farklilik tespit edilmistir. Diizenli egzersiz yapan bireylerin, yapmayan bireylere
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gore daha diislik depresyon, yiiksek mutluluk ve daha yiiksek mental iyi olus puanlarina
sahip olduklar1 belirtilmistir.

Demir ve digerleri (2018), bireysel ve takim sporlari ile ugrasan aktif sporcularin mental
iyi olus ile karar verme stilleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma grubunu,
Ankara’da Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi béliimiinde okuyan, bireysel spor yapan
42 kadin, 37 erkek; takim sporu yapan 11 kadin, 56 erkek olmak iizere toplam 146 kisi
temsil etmektedir. Arastirma sonucunda bireysel ve takim sporu degiskenine gore
sporcularin karar verme stilleri ve mental iyi olus puanlarinin birbirine yakin olmasi

sebebi ile anlamli farklilik tespit edilememistir.

Oner (2019), “Egzersiz Katilimcilarimin Temel Psikolojik Ihtiyaclart ve Mental Iyi
Oluslarimn  Incelenmesi” adli calismayr gerceklestirmistir. Calismasinda bazi
tanimlayict degiskenler ve temel psikolojik ihtiyaglarin mental iyi olusu yordamadaki
roliinii belirlemeyi amaglamistir. Bu amag¢ dogrultusunda toplam 303 katilimciya
ulasilmistir. Sonug olarak egzersiz katilimcilarinda mental iyi olug ve temel psikolojik
ihtiyaglar arasinda giiclii bir iliskinin oldugunu; algilanan refah diizeyi, haftalik
antrenman sikli81, egzersiz gegmisi ile 6zerklik ve yeterlik ihtiyaclarinin mental iyi olus

icin yordayici olarak degerlendirilebilecegi ifade edilmistir.

Duman ve digerleri (2020), tiniversite Ogrencilerinde mental iyi olus ile psikolojik
dayaniklihik iliskisini arastirmistir. Bartin Universitesi’'nde okuyan, yaslari 18-24
arasinda bulunan, 57 tiniversite 6grenci (%80.7 kadin, %19.3 erkek) ¢aligmaya dahil
olmustur. Yapilan analizlerde 6grencilerin her iki degiskende de iyi diizey puana sahip
olduklar1 ifade edilse de, yalnzca psikolojik dayanikliligin “sosyal kaynaklar” alt

basligi ile mental 1yi olus arasinda anlaml diizeyde iliski tespit edilmistir.

Gonener ve digerleri (2020), Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’ndeki
Ogrecilerin, mental (psikolojik) iyi olma diizeylerinin mutluluk diizeylerine etkisini
arastirmiglardir. Calismaya 2015-2016 egitim 6gretim yilinda tesadiifi yontemle secilen
ve yas ortalamasi 21.97 olan 182 6grenci katilmistir. Sonug olarak, mental 1yi olusun

mutlulugu olumlu ydnde etkiledigini tespit etmislerdir.

Piliae ve Finley (2020), kardiyovaskiiler rahatsizligi olan kisilerde Tai Chi
egzersizlerinin mental iyi olus iizerindeki etkisini incelemek i¢in derleme ¢alismasi

gerceklestirmistir. Arastirmaya cesitli veri tabanlar1 incelenerek amacina uygun ola
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toplam 1853 katilimciyr kapsayan 15 ¢alisma dahil edilmistir. Derleme sonucunda Tai

Chi egzersizlerinin mental i1yi olus lizerinde etkili oldugunu tespit etmislerdir.

2.3. Beden Imaji

Literatiir incelendiginde bedeni begenme kavraminin “beden imgesi, beden imaji1 ya da
beden algis1” seklinde kullanildigr goriilmektedir (Haspolat, 2016). Bu ¢alismada ise

beden imaj1 olarak kullanilacaktir.

Featherstone (2010), beden imaj1 i¢in kisinin goriiniisiine dair ayna tuttugunu ifade
etmektedir. Ongdren (2015) beden imajini, bedenin dis goriiniisiiniin kisideki igsel bir
sunumu olarak tanimlamaktadir. Grogan (2008) ise beden imajini, baskasinin goziinde
kisinin bedeninin nasil goriindiigii ile ilgili diislinceleri ya da kendisi tarafindan
bedenine yonelik olusturdugu duygular1 ve tavirlar1 oldugunu sdylemektedir. Kisiler
aslinda bu duygu ve tavirlar1 dis goriiniislerine, viicut sekillerine, kilolarina, yag
oranlarina ve kasli olma durumlarma gore olusturmaktadir (De Bruin, Oudejans, Bakker
ve Woertman, 2011). Kisinin fiziksel gorlnisiine, biitiinliigii ve islevselligine dair
duygularmi, tutumlarini ve algilarint igermektedir (Sertoz, Doganvasargil ve Elbi,
2009). Yani beden imaji, kisinin zihninde olusturdugu kendi bedeninin resmini ifade
ederek bu resme yiikledigi anlamlar ve duygular ile alakalidir ve iki bilesenden
olusmaktadir, bu bilesenler algi ve tutumdur. Algisal bilesen, kisinin viicuduna yonelik
tahmininin dogrulugunu ifade etmektedir (Slide, 1994). Tutumsal bilesen ise yine,
kiginin bedeni hakkindaki duygulari, diisiinceleri ve inanglaridir (Grogan, 2008). Hem
bedenin hem de bedenle ilgili duyumlarin algilanmasi beden imajiyla ilgilidir (Yilmaz,
2009). Bu bilesenler ayn1 zamanda bilissel ve duyussal boyutlarda da ifade
edilmektedir. Biligsel boyutta algisal bilesenle benzer sekilde kisilerin bedenlerine
yonelik algilar1 ve diisiinceleri bulunmaktadir. Duyussal boyutta ise, kisilerin
bedenlerinden tatmin olup olmadiklari, bedenlerini sevip sevmemeleri s6z konusudur
(Bektas, 2004). Anlasilacagi iizere beden imaji ne sadece duygu, ne yalnizca algi ne de
deneyimlerdir. Beden imaj1 bu c¢ergevede bakildiginda, hepsinin bir arada

degerlendirilmesiyle var olmaktadir.
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2.3.1. Beden imajimin ozellikleri

Beden imaji, kisinin bedeniyle ilgili bireysel algisini ifade etmekte ve daha ¢ok 6znel
olan bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Kutlu, 2009; Arslangiray, 2011). Bir kisinin
disaridan nasil goriindiigliyle ilgili degil, nasil goriindiigiine dair hissettikleri ile
alakalidir ve sadece fiziksel durumla kalmayip; kisinin deneyimleri, kisiligi ve gesitli
sosyal, kiiltiirel etkenlerle olusmaktadir. (Collins, 2013; Arslangiray, 2011). Duygusal,
zihinsel ve davranmigsal katmanlar1 iceren beden imajinin, hem igsel hem de dissal
faktorlerle sekillendigi goriilmektedir. Psikolojik ve biyolojik faktorler igsel, sosyal ve
kiiltiirel olgular ise digsal faktorleri olusturmaktadir (Goswami, Sachdeva ve Sachdeva,
2012).

Beden imaj1 kavraminin en 6nemli 6zelligi sabit bir yargidan olugsmamasidir. Ciinkii
beden imaj1, siirekli degisim igeren bir yapidadir, bu sebeple beden imaj1 olusumu i¢in
belirli yil veya zaman araliklart yoktur. Mevsimlere, yasam olaylarina, kisinin yasina,
medya ve bulunulan donemin modasina gore farklilagabilmektedir (Hetherington,
Parke, Gauvain ve Locke, 2006; akt: Arslangiray, 2013). Ciinkii beden siirekli olarak
yeniden insa edilmektedir (Sonmez, 2017). Kisinin beden imajina dair diisiinceleri,
yaslandik¢a olumsuz yonde de§ismektedir. Calismalara gore, orta yastaki kadinlar, ince
bir viicuda sahip olmay1 daha fazla 6nemsemektedirler (McLean, Paxton ve Wertheim,
2011).

Szabo’ya (2015) gore beden imaji1, bireylerin fiziksel ve zihinsel durumlarini olumlu
veya olumsuz ydnde etkileyebilen bir kavramdir. Ornegin kisinin bu konuda yasadig
olumsuz deneyimler, zayif olan beden imajimi tetikleyebilir ve kisinin iyi olusuna,
giivenine, ¢ekicilik duygusuna zarar verebilmektedir (Donaghue, 2009). Olumsuz bir
beden imajma sahip kisiler, i¢ine kapanik veya huysuz bir davranig sergileyebilir ve
bedenleri hakkinda normal birine gore daha utangag hissedebilmektedirler. Olumlu bir
beden imajina sahip olmak ise, ¢ogu zaman kisinin kendini oldugu sekilde algilamasi,
viicuduyla ilgili rahat hissetmesi ve goriliniisii hakkinda iyi hissetmesi anlamina
gelmektedir. Olumlu bir beden imajina sahip kisiler, nasil goriindiiklerinin kendi

degerlerini belirlemedigini de anlamaktadirlar (Collins, 2013).

Dogan (1993), yukarida soOylenenleri destekler nitelikte olarak beden imajinin

ozelliklerini su sekilde siralamaktadir (akt: Ozdemir, 2014).
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Beden imajinin gelismesi siirecinde bedene dair eski ve yeni olmak {izere tim

algilar, duygular ve tutumlar 6nem tagimaktadir.

Beden imaj1, kisinin kendi algilarinin yani sira, bagkalarinin goriislerinden de

etkilenmektedir.
Beden imaj1, dinamiktir ve degisime acik niteliktedir.

Beden imaj1 sadece kisinin bedenine karsi tutumunu degil, bedeninin islevlerine

yonelik tutumu da ifade etmektedir.
Sosyo-kiiltiirel degerler kisinin beden imajina yansimaktadir.

Beden imaj1, kisinin gercekte olan beden yapisi ile uyumlu veya uyumsuz

olabilmektedir.

Beden imaj1, ego, benlik, kisilik ve kimlik kavramlari ile de yakin iliski i¢inde

bulunmaktadir.

Beden imajinin ¢ogu zaman bilingli olarak diisiiniilmesine ragmen, aym

derecede bilingdis1 boyutu da bulunmaktadir.

Beden imajinin olusumunda bilingdist 6znel tecriibeler de dnemli oldugu igin,

kimse kendi beden imajini tam anlamiyla dogru tanimlayamaz.

Kisinin kendi diisiindiigii beden imaj1 ve bedenini algilama durumu, baskalarinin

gordiiklerinden farkli olabilmektedir.

2.3.2. Beden imajim etkileyen faktorler

Kisilerin beden imaji, yasam icinde etkilendikleri faktorlere vermis olduklari tepkiye

bagl olup, bu tepkiye gore gelisim gostermektedir (Ongoren, 2015). Beden imaju,

kisinin kendisi tarafindan olusturulan bir kalipta oldugu i¢in kisinin i¢inde bulundugu

doneme ve ruh haline, fizyolojik ve cevresel faktorlere, toplumsal iliskilere vs. gore

degismesi de s6z konusu olabilmektedir. Beden imaji, hem viicudunun goriiniimiine

hem de islevine odaklanan bir yapidir (Sabiston, Pila, Vani ve Thogersen-Ntoumani,

2019). Dolayist ile etkilenebilecegi pek ¢ok faktor bulunmaktadir. Literatiir incelemesi

sonucunda baslica beden imajin1 etkileyen faktorleri; kitle iletisim araglar1 ve medya,

yasam boyu gelisim, aile ve toplumsal yap1, sosyo-ekonomik durum ve sosyal medya
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seklinde siralamak miimkiindiir. Bu faktorlerin farkinda olmak, beden imajinin
gelisimini destekleyerek kisiler {izerinde olumlu duygular olusturacaktir. Cilinkii diisiik
beden imajina sahip olan bireyler depresyona girebilmektedirler. Ayrica kiside kendine
kars1 glivensizlik olusmasi, sosyal iliskilerinin zedelenmesi ve zayiflamasi veya hastalik
durumunda miicadele etmeyi birakmasi gibi onemli negatif etkiler olusturmaktadir

(Monaghan, Sharpe, Denton, Levy, Schrieber ve Sensky, 2007).

Sosyal 3 Geligim
m E]

Medya I » e
AT E1 ] N T '{H 1
Kitle Iletigim q Ny Sosyo-ekonomik o Toplumsal
Araglari & El Durum Aile Yapi

([

Sekil 2.4: Beden imajin1 etkileyen faktorler.
2.3.2.1. Kitle iletisim araclar: ve medya

Beden imaj1 ilizerinde her zaman oldukga etkili olan faktdrlerden biri kitle iletisim
araclaridir ve daima kisilerin goriislerini onemli Olgiide etkilemektedir. Bu siireg
giizellik algis1 tizerinden yiiriitiilmekte olup, her ne kadar tarith boyunca bu algi, sanat,
miizik ve edebiyat lizerinden aktarildiysa da giiniimiizde daha kolay ulasilabilir ayni
zamanda da evrensel olmas1 sebebi ile kitle iletisim araglariyla devam ettirilmektedir
(Oguz, 2005; Thompson ve Heinberg, 1999). En yaygimn kitle iletisim araci olan
televizyon, kisilerin beden imaj1 hakkindaki diisiincelerinde neyin veya kimin ideal
oldugunu gostererek, kisilerin bakis acisini degistirmektedir. Bahsi gecen ideallik,
“erkeklerde uzun boy, genis omuz, kasli bir bedeni ifade ederken, kadinlarda oncelik
giizel bir glilimseme, giizel saclar incelik ve gergekci olmayan beden standartlari”
olmustur (Oguz, 2005). Bir imgenin televizyonda tekrarlanma durumu arttikca, kisilerin
gbziinde gergekei bir nitelik kazanmaya baslamaktadir. Ve ¢ogu insan da zaman iginde

bu imgeye inanmaktadir. Televizyonlarmn bu algiyr olusturmasimin yaninda bir de
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kisilere, bu imgelere ve ideallere ulagmanin miimkiin oldugu hissiyat: verilmektedir.
Eger ideale ulagsma konusunda hayaliniz ya da hedefiniz yok ise de bunun bir sorun
oldugu varsayilmaktadir (Oguz, 2005). Belki de bu sebeple son yillarda kisilerin
bedenlerinden memnuniyetsizligi artmig ve plastik cerrahi islemleri de bu artisla
paralellik gostermistir (Barlas, Karaca, Nevin, Onan, Oz, Giirkan, Isik ve Siimeli, 2014).
Ayrica arastirmalar, “televizyon reklamlari, miizik videolar, reklam panolar1 ve dergiler
gibi geleneksel medyaya maruz kalmanin erkek ve kadin medya tiiketicilerinde beden
imaj1 bozuklugu ile baglantili oldugunu” sdylemektedir (Barlett, Vowels ve Saucier,
2008; Grabe, Ward ve Hyde, 2008). Xiaoyan, Mellor, Kiehne, Ricciardelli, McCabe ve
Xu (2010), medya tarafindan olusturulan baskinin hem erkeklerde hem de kadinlarda
beden tatminsizligi yani olumsuz beden imaji ile davranis degisikligi olusturdugunu

ifade etmektedir.

2.3.2.2. Yasam boyu gelisim

Insan fizyolojisi yasama adapte olabilmek icin siirekli olarak zihinsel ve fiziksel
degisimlere ugrayabilen bir varliktir. Beden 1imaji da bu gelisimlerden
etkilenebilmektedir. Bunun en basit Ornegi, bir bebegin dogdugu giin ile bir ay
sonrasinda bile bedeninde ve davraniglarinda meydana gelen degisikliklerdir, bebek
anne karninda bile stirekli gelismektedir. Dolayis1 ile bir anaokulu caginda bulunan
cocugun beden imaj1 ile lisede bulunan bir bireyin beden imaji mutlaka farklilik
gosterecektir. Ergenlik donemi, pek cok fiziksel ve hormonal degisimlerin meydana
geldigi donemdir. Bu degisimlerin sonrasinda, hayatin ge¢ donemlerinde beden imajini
etkileyen durumlar olabilmektedir (gebelik, menopoz). Son dénem olan yaglilikta ise;
donemin getirmis oldugu olumsuz durumlar (hareket durumunun azalmasi, kemik
erimesi, diglerin dokiilmesi vb.) yine beden imajin1 etkileyecek faktorlerdendir (Potter
ve Perry, 1996). Normal bir beden imgesi kavramin1 6grenme durumu; olgunlasma ve
hem kisinin kendine iligkin algis1 hem de diger bireylerin algisi ile olusmaktadir. Insan
hayat1 boyunca bu ili¢ durum her zaman siki bir biitiinliik i¢cindedir. Bunlarin disinda,
yasa bagli olmaksiniz normal bir gelisim siireci disinda da beden imaj1 bir¢ok sebeple

degisiklik gosterebilmektedir (Erkal ve Pek, 1993).
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2.3.2.3. Sosyo-ekonomik durum

Beden imajim etkileyen bir diger faktor sosyo-ekonomik durumdur. Chang ve digerleri
(2014), gogiis kanseri hastalarinda sosyo ekonomik durumun, yasam kalitesi ve beden
imaj1 tizerinde etkisini belirlemek igin yaptiklar1 ¢alismada 3000 dolar ve tizeri geliri
olan kisilerin, daha yiiksek beden imajina sahip oldugunu tespit etmislerdir. Ramos,
Moreno-Maldonado, Moreno ve Rivera (2019), 13-18 yas arasinda bulunan toplam
4531 ¢ocugu dahil ettikleri ¢alismalarinda, ¢ocuklarin ailelerinin gelir durumlarina gére
beden imajimnin degistigini, en yiiksek gelire sahip ailelerin ¢ocuklarinin daha yiiksek
beden imajina sahip oldugunu ifade etmislerdir. Babacan, Cevik, Hyusni, Bigen, Keskin
ve Malak (2011), disiik gelir diizeyine sahip kadinlarin, beden imajlarinin da disiik
oldugunu sdylemektedir. Aslan ve Zihni de (2018), ortaokula giden 6grencilerin sosyal
kaygi diizeyleri ve beden imajlarin1 belirlemek i¢in yaptiklar1 ¢aligmalarinda yiiksek
sosyo-ekonomik diizeyde bulunan Ogrencilerin, diisiikk sosyo-ekonomik diizeyde
bulunan 0&grencilerden daha yiiksek beden imajina sahip olduklarini ortaya
koymuslardir. Bu calismalar gostermektedir ki sosyo-ekonomik durum, kisilerin farkl
ozellikleri olmasina ragmen beden imaji tlizerinde etkilidir. Bunun sebebinin, yiiksek
sosyo-ekonomik duruma sahip olan kisilerin, beden imajlarin1 degistirmek veya
gelistirmek istediklerinde, diisiik sosyo-ekonomik diizeyde bulunan kisilere gore daha

fazla maddi harcama yapabiliyor olmalarindan kaynaklandig: diisiiniillmektedir.

2.3.2.4. Aile ve toplumsal yap1

Beden imajinin etkilenmesi agisindan aile O6nemli bir basamaktadir. Bu basamak
dogumdan itibaren olugsmaktadir bu sebeple de ebeveynler fark etmese de ¢ocuklarinin
beden imaj1 gelisiminde farkl siireclerde farkl etkileri olabilmektedir. Sosyal 6grenme
teorisi, ebeveynlerin; c¢ocuklarinin beden imajlarini; model olma, geri bildirim ve
yonergelerle etkileyen Onemli sosyallesme unsurlari olduklarimi 6ne slirmektedir
(Ackard, Croll ve Kearney-Cooke, 2002). Aileden gelen tavirlar, 6zellikle ergenler ve
geng yetiskinler arasinda beden imajma iliskin benlik algisimi  ve beden
memnuniyetsizligini etkileyen birincil etkili sosyo-kiiltlirel faktorii olusturmaktadir.
Aile, sosyallesme yoluyla, ergenler ve geng yetiskinler arasinda benlik imajin1 ve

kimligi etkilemektedir. Aile yapis1 ve aile siirecleri de ergenlerin bedenlerinin nasil
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goriinmesi  gerektigi  konusundaki fikirleri dogrudan etkilemektedir. Beden
memnuniyetindeki diisiis, tamamen goriiniimle ilgili sosyo-kiiltiirel tutumlara yonelik
farkindaligin artmasi ve yaslandik¢a sosyal karsilastirmanin artmasiyla iliskilidir (Cafri,
Yamamiya, Brannick ve Thompson, 2005). Beden imaj1 herkeste var olan bir seydir ve
cinsiyet, yas, statli, ekonomik durum fark etmeksizin etkilenmektedir. Aile ve toplumun
olusturdugu ideal olan beden imaj1 ile kisilerin sahip olduklar1 beden imaji
ortiismediginde mutsuzluk ortaya cikacaktir. Ciinkii tanimlardan da anlasildig1r gibi
beden imaj1 sadece kisinin algilar1 ile ilgili degil, ¢evresiyle de etkilesim iginde
olugmakta ve degismektedir. Bu etkilesim hayat boyu devam etmektedir ve bu yiizden
de toplum tarafindan olusturulan deger ve normlar beden imaji iizerinde etkili
olmaktadir (Oguz, 2005). Stanford ve McCabe (2005), ailenin vermis oldugu
mesajlarin, ergenlerin beden imaj1 iizerinde giiclii etkisi oldugunu ifade etmistir. Cafri
ve digerleri (2005), sosyo-kiiltiirel faktorlerin beden imaji tizerindeki etkilerini
belirlemek igin sadece kesitsel ¢alismalar1 ve korelasyonu inceledikleri meta-analiz
calismasinda sosyo-kiiltiirel durumlarin, beden imaj1 ile iligkili oldugunu tespit etmistir.
Xiaoyan ve digerleri (2010), 219 erkek ve 298 kadin1 dahil ederek Cin’de yaptiklar
calismalarinda akraba baskisinin beden imaji tlizerinde olumsuz yonde etkisi oldugunu
belirtmektedir. Orta yasta bulunan kisilerin, yasadiklar1 olumsuz beden imajinda,
ailelerinden destek aldiklar1 ve bedenlerini kabul ettikleri zaman bu olumsuzlugun

azalacag ifade edilmektedir (McLean, Paxton ve Wertheim, 2011).

2.3.2.5. Sosyal medya

Diinya niifusunun yarisindan fazlast (%51) internet kullanmaktadir. Internet
kullaniminin en 6nemli parcalarindan biri de sosyal medyadir ¢iinkii bu oran diinya
niifusunun %55’ine denk gelmektedir. Bu oranlara bakildiginda sosyal medyanin da
artik internet gibi, giinliik yasamimizin 6nemli bir pargas: haline geldigi soylenebilir.
Sosyal medya, Facebook, Instagram ve Twitter gibi kullanicilarin goérsel ve metinsel
icerik olusturmasina ve diger kullanicilarla paylagsmasina olanak taniyan g¢evrimigi
platformlar1 ifade etmektedir (Kaplan ve Haenlein, 2010). Basta Instagram olmak iizere
sosyal ag sitelerinin yayginlagsmasi ve popiilaritesinin artmasi, insanlarin sosyal hayatini
degistirmektedir. Ornegin instagram, oncelikle fotograf ve goriintiilerin paylasiimas:

icin kullanilmaktadir ve bireylerin estetik algilarini yeniden tanimlatmaktadir. Bunun
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sonucunda kisiler, sosyal karsilastirma yapmaktadir (Ahadzadeh, Sharif ve Ong, 2017).
Kisinin, kendisini bagkalariyla karsilastirmast bazen olumlu bazen de olumsuz
hissetmesine sebep olmaktadir (Krizan ve Gibbons, 2014; akt: Baykose ve Esin, 2020).
Sosyal medyanin, beden imajiyla baglantili olmasinin bir nedeni, beden imajmin iyi
bilinen bir etkileyicisi olan geleneksel medyaya benzerliginden kaynaklanmaktadir.
Sosyal medya platformlarindaki igeriklerin ¢ogu da, medyadakiler gibi son derece
ideallestirilmistir (Rodgers ve Melioli, 2016) bu sekilde goriiniis ve beden standartlarini
kullanicilara iletmektedir. Dolayisi ile kullanicilar bu durumdan etkilenmekte ve sosyal
medyada yalnizca "en iyi hallerini" paylagsmaktadir (Haferkamp ve Krdmer, 2011; Lee-
Won, Shim, Joo, ve Park, 2014; Chua ve Chang, 2016; Cohen, Newton-John, ve Slater,
2018). Yapilan korelasyonel aragtirmalar, Facebook'ta fotografa dayali etkinliklerde
bulunmanin (6rnegin baskalar1 tarafindan paylasilan fotograflara bakma, kendi
fotograflarin1 paylasma), Instagram'da dis goriiniise odaklanarak hesaplar1 takip etme,
kendi fotograflarin1 yayinlamadan once diizenlemek i¢in c¢aba harcadigin
gostermektedir. Bu durumlarin hepsi beden imaji ile ilgili endiselerin oldugunu
gostermektedir (Meier ve Gray, 2014; McLean, Paxton, Wertheim ve Masters, 2015;
Cohen ve Slater, 2017). Ayrica kadinlarin, erkeklere gore fotograflari daha sik
diizenledigi de belirtilmektedir (Fox ve Vendemia, 2016).

Saiphoo ve Vahedi (2019), sosyal medya kullanimi ve beden imaji bozukluklarini
incelemek amaciyla yaptiklar meta-analiz ¢aligmasinda 63 arastirmayi dahil etmis ve
bu arastirmalarin sonucunda sosyal medya kullanimi ile beden imaj1 bozuklugu arasinda
pozitif ve anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde Ahadzadeh,
Sharif ve Ong (2017), instagram kullaniminin genglerin beden imaj1 iizerinde olumsuz
etkisi oldugunu tespit etmistir. Literatiirde sosyal medyanin, beden imaj1 iizerinde
olumsuz etkileri oldugunu ortaya koyan daha pek ¢ok c¢aligma mevcuttur (Meier ve
Gray, 2014; Cohen, Newton-John ve Slater, 2018; Eckler, Kalyango ve Paasch, 2017;
MurrayStuart ve McLeanSian, 2018; Marengo, Longobardi, Fabris ve Settanni, 2018).
Bu olumsuz durumlar iki sekilde agiklanmaktadir. Birincisi, sosyal medyanin
olusturmus oldugu toplumsal ideallerin kisiler tarafindan i¢sellestirilmesi (6rnegin, zayif
veya kasli bedenleri igsellestirme), ikincisi ise siklikla goriiniise dayali yapilan sosyal
karsilastirmalar. Spesifik olarak, kullanicilar nasil gériinmeleri gerektigini (toplumun

olusturdugu ideal goriintii) belirlemek i¢in medya goriintiilerini almakta, kendilerini bu
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idealize edilmis goriintiilerle karsilastirmakta ve sonug olarak bedenleri ve goriiniimleri

hakkinda daha kotii hissedebilmektedirler (Saiphoo ve Vahedi, 2019).

2.3.3. Beden imaj ilgili arastirmalar

Karagdz ve Karagiin (2015), profesyonel sporcularin beden imajin1 algilama diizeylerini
aragtirmistir. Bu amagla Tirkiye’nin ¢esitli illerinden toplam 8 branstan (atletizm,
basketbol, halter, voleybol, futbol, hentbol, Judo, bilek giiresi) tesadiifi yontem ile
secilen toplam 480 (%50 kadimn, %50 erkek) sporcu arastirmaya dahil edilmistir. Beden
imaj1 cesitli degiskenlere gore incelenmis ve cinsiyet, spor bransi, herhangi bir
rahatsizlik gecirip gegirilmedigi degiskenleri agisindan anlamli farklilik tespit edilirken;
ailenin toplam geliri, medeni durum, yas, egitim durumu, spor dis1 bir etkinlige diizenli
katilimin olup olmamasi, diizenli ila¢ kullanip kullanilmamasi ve spor yapma yilina

gore anlamh bir farklilik tespit edilememistir.

Laus, Costa ve Almeida (2011), beden imaji memnuniyetsizliginin fiziksel aktivite ve
beden kitle indeksi ile olan iliskisini ergenler iizerinde arastirmiglardir. Arastirmaya
yaglar1 14-18 arasinda bulunan 136 kiz, 139 erkek olmak iizere toplam 275 adolesan
birey katilmistir. Bulgular cinsiyet acisindan incelendiginde kizlarin erkeklerden daha
yiiksek diizeyde memnuniyetsizlik yasadiklarini belirtmislerdir. Hatta kizlarin normal
kiloda iken bile daha diisiik kiloya ulasmak istediklerini bildirmislerdir. Genel olarak
bulunan sonugta ise beden memnuniyetsizliginin beden kitle indeksiyle iliskili oldugunu

fakat fiziksel aktivite ile iligkisi bulunmadigini tespit etmislerdir.

Korn, Génen, Sarsildi ve Golan (2013), Israil’deki lisans 6grencilerinde saglik algilari,
beden imaj1, fiziksel aktivite ve saglikli beslenme arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Calismaya 1574 lisans 6grencisi (1010 kadin, 564 erkek) katilimci dahil olmustur.
Katilimeilarin yas ortalamasi 27°dir. Saglik algilari, beden imaji, fiziksel aktivite ve
beslenme diizeylerini tespit etmek icin katilimcilara anket uygulamislardir. Anket
verilerine gore yapilan analizlerde fiziksel aktiviteye katilimin, beden imaj1 ve saglik

algilar1 izerinde, saglikli beslenmeden daha etkili oldugunu ifade etmislerdir.

Cicek, Imamoglu, Yamaner ve Tiirk (2017), “Kardiyo Bosu Egzersizinin Sedanter
Kadinlarda Psikolojik Etkileri”’ni deneysel bir ¢alisma yaparak incelemistir. Yaslar 25-

45 araliginda bulunan toplam 30 goniillii kadin arastirmaya katilmistir. Kadinlara 12
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hafta boyunca, haftada 3 giin olmak iizere orta siddette kardiyo bosu egzersizleri
yaptirllmistir. 12 hafta sonra yapilan analizlerde kadinlarin depresyon diizeylerinin

azaldig1 ve beden imajimin olumlu yonde etkilendigi sonucuna varilmustir.

Kusan (2017), obez erkek ¢ocuklarin 12 haftalik fiziksel aktivite programina katilimi
sonrast beden imaj1 ve psikolojik iyi olus diizeylerini incelemek amaciyla doktora tezi
gerceklestirmigtir.  Arastirma  Ankara yerel yonetimlerine baglh aile yasam
merkezlerinde ve genglik merkezlerinde {iye olarak bulunan, yas aralig1 13-15 arasinda
degisen 30 erkek katilimcr ile yiiriitiilmistiir. Fiziksel aktivite programina baglamadan
once katilimcilarin boy, viicut agirligi ve beden kitle indeksleri 6l¢iilmiis, Beden Algisi
ve Psikolojik lyi Olus &lgekleri uygulanmstir. Icinde atletizmden temel kosular1 ve
oyunlar1 bulunduran program 12 hafta boyunca, haftada 3 giin 60 dakika olarak
planlanmistir. Kusan, 12 haftalik fiziksel aktivite programindan sonra yapilan son
testlerde katilimcilarin kilo verdiklerini, beden kitle endeksi puanlarmin distiigiind,

beden imaj1 ve psikolojik iyi olus diizeylerinin de yiikseldigini belirtmistir.

Sabiston, Pila, Vani ve Ntoumani (2019), beden imaji, fiziksel aktivite ve spor iizerine
kapsam incelemesi gergeklestirmislerdir. Bu amag¢ dogrultusunda 2008-2018 yillart
arasinda yayinlanan c¢aligmalari incelemigler ve belirli dislama kriterlerinden sonra 182
nicel, 26 nitel ve 2 karma yontem ¢alismasi olmak tizere toplam 210 yayini aragtirmaya
kapsamina dahil etmislerdir. Calismalarin %14.8’inin spora, %85.2’sinin ise fiziksel
aktiviteye odaklandigm belirtmislerdir. incelemenin sonucunda olumlu beden imajinin

fiziksel aktivite ve spora aktif katilimla iligkili oldugunu tespit etmislerdir.

Gunter, McEwan ve Kamarhie (2017), erkekler arasinda beden imaj1 ve fiziksel aktivite
iliskisini arastirmak i¢in meta-analiz ¢alismas1 yapmislardir. Belirlenen Kriterleri
karsilayan 36 makaleyi incelemislerdir. Bu incelemeler sonucunda da diisiik ve orta
siddette yapilan fiziksel aktivitenin etkili oldugunu, yiliksek siddette yapilmaya

baslandiginin bu etkilerin azaldigini tespit etmislerdir.

2.4. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Diinya Saglk Orgiitii fiziksel aktiviteyi, enerji harcamasi gerektiren, iskelet kaslart

tarafindan tiretilen herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlamaktadir.
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Ersoy (2016) ise iskelet kaslarinin kasilmasini gerektiren, dinlenme diizeyinin iizerinde

enerji harcanmasini saglayan, her tiirlii bedensel hareketler seklinde tanimlamaktadir.

Yiiriiyiis, bisiklete binme, spor, rekreatif faaliyetler ve oyun en popiiler fiziksel aktivite
tirlerindendir (Ersoy, 2016). Egzersiz ise fiziksel uygunluk parametrelerinden en az bir
tanesini gelistirmeyi, iyilestirmeyi veya korumay1 amaglayan; yapilandirilmis ve tekrarli
viicut hareketlerini igeren diizenli yapilan fiziksel aktiviteleri ifade etmektedir ve
fiziksel aktivitenin alt boyutudur (Haskell ve Kieman, 2000, Diinya Saglik Orgiitii 2021;
Baltaci, Diizgiin ve Tedavi, 2008). Bu bilgiler dogrultusunda fiziksel aktivite ve

egzersiz literatiirde birlikte kullanilabilmektedir.

Endiistriyel ve teknolojik gelismeler kisilerin hayatinda ¢ok hizli yer etmeye
baglamistir. Bunun bir sonucu olarak hareketsiz yasanti aligkanlhiginin gelistigi
gozlemlenmistir. Bu hareketsiz yasanti bir¢ok sistemsel rahatsizligi da beraberinde

getirmistir (Bulut, 2013).

Diinya Saglik Orgiitii, fiziksel hareketsizligin diinyada dordiincii 6nde gelen risk faktorii
oldugunu ifade etmektedir. Bu sebeple fiziksel aktiviteye katilimi arttirarak,
inaktivitenin azalmas1 igin stratejiler gelistirmektedir. Her yas grubu icin
yonlendirmeleri iceren fiziksel aktivite ve saglik kilavuzu yaymlamistir. Hazirlanan
kilavuzda 18- 64 yas arasindaki bireylerin hem kardiorespiratuar sistemini (viicudu aktif
tutmak i¢in kalp, akciger ve kaslarin birlikte ¢caligma uyumu) gelistirmek, hem kas ve
kemik sagligini desteklemek hem de olasi hastalik ve mental rahatsizlik riskini azaltmak
icin haftalik 2 veya iizeri gilinlere aywrarak, toplam en az 150 dakika, orta siddette
yapilan aerobik egzersizleri tavsiye etmektedir (Diinya Saglik Orgiitii, 2021). Tiirkiye
Beslenme ve Arastirma raporunda bu tavsiyeye uyma oraninin, yas kategorileri
acisindan incelendiginde yas grubu ilerledikge azaldigini tespit etmistir. Dolayisi ile
egzersiz ve fiziksel aktivite yapma durumunun da azaldigini ifade etmektedir (15-17 yas
grubu %71.8, 18-29 yas grubu %66.8, 30-44 yas grubu %65.1, 45-59 yas grubu %64.9,
60-6 yas grubu %56.8 ve 70 ve iizeri yas grup %35.5). Yine bahsi gecen rapor cinsiyet
acisindan incelendiginde 15 ve lizeri yas gruptaki erkeklerin 73.9’u fiziksel aktivitelere
katilirken kadinlarin yalnizea 52.2°si katilim gostermektedir (Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmasi, 2019). Fiziksel aktivite ve egzersizin yararlari bir¢ok kisi tarafindan

bilinse de uygulama konusunda yetersiz kalindig: ortadir.
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2.4.1. Egzersiz tiirleri

Fiziksel uygunlugun bir ya da bir¢ok 6zelligini gelistirmeyi hedefleyen egzersizi dort

ana baslikta ¢esitlendirilmektedir (Saglik Bakanligi, 2014; Ersoy, 2016).

2.4.1.1. Dayamklilik (Aerobik) egzersizleri

Aerobik; oksijene ihtiya¢ duyan anlamina gelmektedir. Aerobik egzersizler oksijen
kullanim sistemini gelistirmektedir (Ardig, 2014). Viicudun biiyiik kas gruplarim
kullanarak diizenli ve ritmik yapilan hareketler sonucu viicutta oksijen kullanma
kapasitesini artirmayr amaclar (Ersoy, 2016). Aerobik egzersizler dayaniklilik
egzersizleri olarak da bilinmektedir. Dayaniklilik ise; bir isi uzun siire yapabilme ve bu
durumu devam ettirebilme yetenegidir. Dayaniklilik ile aerobik sistem birbirini
etkilemektedir (Ardig, 2014) Sik ve diizenli adimlarla yiiriimek, kosmak, yiizmek, dans
etmek, bisiklete binmek oksijen kullanimi artiran yani aerobik egzersiz tiirlerindendir
(Saglik Bakanligi, 2014).

2.4.1.2. Kuvvet egzersizleri

Kasa belli bir aralikta diren¢ uygulayarak kasin kasilarak dayanikliligini ve kuvvetini
arttirmay1 hedefleyen egzersiz tiirleridir (Ardig, 2014, Ersoy, 2016). Kuvvet egzersizleri
aynt zamanda giiclendirme veya direng egzersizleri olarak da anilmaktadir. Bu
aktiviteler kas ve kemik kiitlesini arttirmayi veya kaybini dnlemeyi ve viicut yag oranini
azaltmaktadir (Saglik Bakanligi, 2014). Kuvvet egzersizine katilan birey tekrar sayisi,
set, dinlenme siiresi, siddet ve frekans terimlerini bilmelidir. Ayrica; kisiye O6zgii
program, dogru nefes alip verme teknigi, calistirilan kas grubunun dengesin gozetilmesi,
egzersiz hizi ve tam hareket acikligi boyunca prensipleri géz oniinde bulundurulmalidir
(Ardig, 2014). Merdiven ¢ikmak, sinav ve mekik ¢ekmek, spor salonlarinda oldugu gibi
cesitli agirliklarla ¢aligmak kuvvet egzersizlerine 6rnek verilebilir (Saglik Bakanligi,
2014; Ersoy, 2016)

35



2.4.1.3. Esneklik egzersizleri

Esneklik; Kas sisteminin, farkli viicut boliimleri ile hareketleri miimkiin olan en yiiksek

uygunlukta yapabilme becerisidir (Baltac1, 2008).

Esneklik, bireyin eklemini tam hareket araligr boyunca hareket ettirebilme yetenegidir
(Erhman, Gordon, Visich ve Keteyian, 2018). Bir baska deyisle; fiziksel aktivite
sirasinda govde, kol ve bacaklarin rahat hareket edebilme becerisidir (Saglik Bakanligi,
2014; Ersoy, 2016). Yetiskin bir bireyin esnek viicuda sahip olmasi giinliik yasantida
daha rahat hareket etmesine olanak saglamaktadir. Her bireyin beden yapisinin farkl
olmasinda kaynakli esneklik ozelliklerinde farklilik gostermektedir ama diizenli
caligmalar sonucunda iyilestirilmektedir (Saglik Bakanligi, 2014). Esneklik egzersizleri
muhakkak bir galistiric1 esliginde yapilmalidir (Eroglu, 2019). Jimnastik, Yoga, Pilates

Tai-Chi gibi egzersizler esneklik egzersizlerini barindirmaktadir.

2.4.1.4. Denge egzersizleri

Denge (balance); Kontrollii bir pozisyonda ve konumda kalma eylemi (Dict. ve Sp. Sc.
2006) olarak tanimlanmaktadir. Yani; bedenin diismeden sabit kalabilme ve diizgiin
hareket edebilme yetenegidir. Bireyin viicudunda dengeyi 6nemli 6lgiide gorme duyusu,
i¢ kulak dengesi, derin duyunun saglam olmasi ve kas gruplarmin viicudu tasiyabilecek
kadar kuvvetli olmasi gerekmektedir (Saglik Bakanligi, 2014). Bireyin Parmak ucunda
yiirliyebilmesi, tek ayak tizerinde kalabilmesi ve kaygan zeminde yiiriiyebilmesi 1yi bir
denge gerektirir. Kas kuvvetini, esnekligi ve dayaniklilig1 gelistiren egzersizler dengeyi

de olumlu yonde etkilemektedir (Ersoy, 2016).

2.4.2. Egzersizin yararlar

Hareketsiz yasant1 bireyin gilinliilk yasantisini etkileyebilecek birgok fizyoloji sistemsel
rahatsizlig1 da beraberinde getirecektir. Bireyin yapmis oldugu egzersizin kas kuvvetini,
dayanikliligi, esnekligi artirmasinin yani sira bu fizyolojik sistemsel rahatsizliklar
onlemeyi ve gidermeyi amacglayan fizyolojik, psikolojik, biligsel yararlar1 mevcuttur

(Lee ve digerleri, 2012; Ardig, 2014).
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2.4.2.1. Fizyolojik yararlari

— Erken 6liim riskini azaltir

— Koroner kalp hastalig1 risklerini azaltir

— Felg riskini azaltir

— Yiiksek tansiyon riskini azaltir

— Kanda bulunan olumsuz lipid riskini azaltir

— Tip 2 diyabet riskini azaltir

— Dabha diisiik metabolik sendrom riski saglar

— Kanserin goriilme riskini azaltir

— Kilo alimin 6nler

— Gelismis kardiyorespiratuar ve kas zindeligi saglar

— Diismelerin 6nlenmesi (Hootman, 2009).

2.4.2.2. Psikolojik yararlari

Hareketsiz yasantinin yol agmis oldugu fiziki rahatsizlar bireyde kaygi ve stres
diizeyinin artmasma sebep olmaktadir. Birey maruz kalmis oldugu gerek is hayati
gerekse giinliik gevresel uyaranlar nedeniyle pek cok psikolojik, duygusal ve zihinsel
saglik problemleriyle karst karsiya kalmaktadir (Tiirk, 2016). Bireyin maruz kalmis
oldugu stres ve kaygi sonucunda ortay c¢ikan depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
temelli rahatsizliklarda egzersizin 6nemli roliinden bahsetmek miimkiindiir (Sarper
Kahveci, Karadenizli ve Taskin, 2021). Diizenli egzersiz sonucunda bireyler
sosyalleserek toplumda yer edinecektir ve iyi benlik algis1 sayesinde kendinde
gerceklesebilecek olan psikolojik rahatsizlardan uzak kalacaktir (Tiirk, 2016).
Rosenbaum ve digerlerinin (2014) yapmis oldugu ¢alisma sonucunda; fiziksel
aktivitenin sizofreni semptomlarini, depresyon belirtilerini azalttigini, yasam kalitesini
artirdigini ifade etmistir. Bay ve Yilmaz (2020) yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda;
fiziksel aktivite ve egzersizin psikiyatrik tedavi siirecinde olan bireylerde psikoterapi ve

psikofamakolojik tedavinin yani sira uygulanmasini ve desteklenmesini vurgulamistir.
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Ayrica ek olarak, egzersizin akil ve ruh saglig1 tedavisinde dnemli ve uygulamali bir yer

edinmesine dikkat cekmistir.

2.4.2.3. Bilissel yararlan

Bireyin dogustan, cevresel faktorlerden veyahut yaslilik evresinden kaynakli biligsel
baz1 rahatsizliklar yasayabilmektedir. Bu rahatsizliklar bireyin biligsel islevlerini
etkilemekte ve zarar vermektedir (Bayar ve Cakaloglu, 2018). Ayrica katildig1 egzersiz
bireyde biyolojik yaslanmay1 geciktirmekte ve bilissel fonksiyonlar1 da korumakta ve
gelistirmektedir (Ergilin, 2013). Bireyin diizenli olarak katilim gosterdigi egzersizin
noroplatisiteyi gelistirdigi buna bagli olarak biligsel fonksiyonlarin gelisip iyilestigi
sonucuna da varilmistir (Ozocak ve digerleri, 2019). Alzheimer hastalarinda aym
sekilde egzersizin biligsel fonksiyon artisina ve diizelmesine yonelik klinik arastirmalar

mevcuttur (Chapman ve digerleri, 2013; Eggermont ve digerleri, 2006).
Asagida verilen sekil ile kisaca fiziksel aktivite egzersizin yararlar1 gosterilmistir.

FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZIN
YARARLARI

Kaslan Giglendirir Duygu Durumunu
Dizenler
s &

®

= R Enerji Verir
Kalp Hastalig Riskini

Azaltir “

Kemik

Kiloyu Dazenler Yogunlugunu
. . Arttinir
Kan Basincim ‘ ' o . Bagisiklik
Dengeler = : Sistemini
120/80 Giiclendirir

Sekil 2.5: Fiziksel aktivite ve egzersizin yararlari.
2.4.3. Fonksiyonel egzersizler

Fonksiyonel egzersizlerin popiilaritesi son zamanlarda artmaktadir. Mevcut olarak son
20 yilin en 6nemli fitness kavramlarindan bir tanesidir. Fonksiyonel egzersizler birden
cok kas grubunu hem aynmi anda hem de ayri olarak calistirarak fonksiyonel olarak

belirli bir uygunluga ulagsmayi amaglamaktadir (Yakali, 2020). Koordinasyon, esneklik,
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kuvvet, mobilizasyon gibi kavramlar bu uygunluklara 6rnektir. Fonksiyonel egzersizler,
tiim viicuda yonelik sekilde yapilan giinliik akisin, isin veya sporun bir pargasini igeren
hareketlerden olusmaktadir (Liebenson, 2014). Ornek olarak kisilerin tarlada capa
yaparken ya da merdiven ¢ikarken aktif olan kaslarini g6z 6niinde bulundurarak, bu
kaslarin kuvvetlendirilmesi igin olusturulan egzersizleri diisiinebiliriz. Fonksiyonel
egzersizler, bu sekilde giinlik yasantimizin iginde yapilmakta olan hareketlerin
bazilarmi taklit ederek, duruma gore alternatif ekipmanlar ya da serbest agirliklar ile
yapilmaktadir. Bu egzersizlerin sonucunda kisilerin Kkaslari giiclenmekte, viicutlari
sikilagmakta ve giinlik hayattaki fonksiyonel hareketlerin daha rahat yapilmasi
saglanmaktadir. Ayrica yapilan egzersizler ile kisilerin kaslar1 geliserek gliclenmektedir.
Bu durum sakatlanma ihtimallerini de en aza diistirmektedir (Erken ve digerleri, 2020;

Yakali, 2020).

2.5. Covid-19 Pandemisi ve Egzersiz

Yeni Tip Koronaviriis Hastaligi, 31 Aralik 2019 tarihinde Cin’in Wuhan kentinde
ortaya cikmistir. Bu viriisiin kisilerde ciddi hastaliklara neden olan Orta Dogu Solunum
Sendromu (MERS-CoV) ve Siddetli Akut Solunum Sendromu (SARS-CoV) gibi biiyiik
virlis ailesinden geldigi ve bulasiciliginin yiiksek oldugu tespit edilmistir (Yang, Shang
ve Rao, 2020; Guo, Cao, Hong, Tan, Chen, Jin ve Yan, 2020). ilk zamanlarinda ates ve
kuru Oksiiriik ile kendini gosterip sonrasinda 6liimle sonuglanabilecek durumlari
meydana getirmektedir. Ocak 2020 tarihinde Diinya Saglik Orgiitii tarafindan COVID-
19 olarak adlandirilmigtir. Hastaligin giderek artan bulasiciligt da pandemi olarak
nitelendirilmesine sebep olmustur (Diinya Saglik Orgiitii, 2020; Birlesmis Milletler,
2020). Pandemi boyutuna ulasan Covid-19 viriisiiniin yayilimin1 6nleyebilmek ve bu
stirecin kontrollii sekilde atlatilabilmesi adina sosyal hayati etkileyen kisitlamalarin
getirilmesi kacinilmaz olmustur. Ulusal saglik kuruluslari ve Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan sosyal izolasyon ve evde kal cagrilar1 yapilmis, sokaga c¢ikma yasaklari
getirilmistir. Tiirkiye’de alinan Onlemler kapsaminda Saglik Bakanligi ile isbirligi
yapilarak énlemler belirlenmistir. Oncelikle Tiirkiye’de ilk viriis vakasimnin gériilmesinin
ardindan okullarda yiiz ylize egitime ara verilmis, bu kapsamda ilkokul, ortaokul, lise ve
Universiteler egitimlerini ¢evrimici olarak uzaktan egitimle gergeklestirmeye

baslamistir. Sonrasinda ise Ozellikle sosyal hayati derinden etkilemis olan kararlar
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alinmugtir. T.C. Igisleri Bakanlig1 Genelgesi (16.03.2020) ile “tiyatro, sinema, gdsteri
merkezi, konser salonu, nisan/diigiin salonu, ¢algili/miizikli lokanta, kafe, gazino,
birahane, taverna, kahvehane, kiraathane, kafeterya, kir bahgesi, nargile salonu, nargile
kafe, internet salonu, internet kafe, her tiirlii oyun salonlari, her tiirlii kapali cocuk oyun
alanlar1 (aligveris merkezi ve lokanta igindekiler dahil), cay bahgesi, dernek lokalleri,
lunapark, yiizme havuzu, hamam, sauna, kaplica, masaj salonu, SPA ve spor
merkezlerinin  faaliyetleri” gegici siireligine durdurulmustur. Ayrica seyahat

kisitlamalari, kismi ve tam zamanli sokaga ¢ikma yasaklar1 getirilmistir.

Diinya genelinde Cin’de 60 milyon, Hindistan’da 1,3 milyar, Avrupa’da 280 milyon,
ABD’de ise ortalama 150 milyon insan sokaga ¢ikmadigi ve bu siireci evinde gecirdigi
tahmin edilmektedir (Birlesmis Milletler, 2021; akt: Kalayci, Giileroglu, Goniiliitas ve
Kalayci, 2021). Buna ragmen 21 Mart 2021 Mart ayinin basi itibariyle yaklagik 123
milyonun {izerinde kisi Covid-19 tanis1 almig ve 2 milyon 700 binin iizerinde kisi ise bu
hastaliga bagh olarak hayatim1 kaybetmistir (Diinya Saghk Orgiitii, 2021). Anlasildig1
tizere Covid-19 tiim diinyada 6nemli halk sagligi sorunlarindan biridir. Bu durumun bir
sebebi de yukarida bahsedilen onlemler kapsaminda kisilerin daha da hareketsiz bir
yasam tarzina biiriinmek zorunda kalmasidir. Buna bagli olarak, Covid-19 siireci
sedanter olarak gecirilen zamanin artmasi sebebinden dolayr da hem beden hem de ruh
saghgr tizerinde ayrica ciddi bir tehdit olusturmaktadir. Clinkii bedensel, sosyal ve
zihinsel ag¢idan kisilerin gliglenmesinde en énemli araglardan biri olan fiziksel aktivite
ve egzersiz giinliikk hayatin diizenli aktivitesi olmaktan ¢ikmistir (Kalayci ve digerleri,
2021). Fitbit adl1 bir uygulamanin yoneticileri Covid-19 siirecinde kendi kullanicilarinin
adim sayilarin1 yilizde olarak incelemis ve Covid-19’un fiziksel aktivite tizerindeki
etkisini asagidaki tabloda gostermistir. Fitbit uygulamasi: Yaptiginiz yiirtylislerde
attiginiz adimlar, gittiginiz mesafeler, giinliik hayattaki yaptiginiz birgok aktivitenin

verilerini takip etmektedir.
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Coronavirlstin Tum Dunyada Fiziksel Aktiviteye Etkisi
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Sekil 2.6: Koronaviriisiin diinya genelinde fiziksel aktiviteye etkisi.

Covid-19 doneminde sedanter yasami diisiik seviyede tutmak igin fiziksel aktivite ve
egzersizler daha da 6nem kazanmstir (Caner, Unal, Apaydin, Dag, Okur, Kara ve
Bildik, 2020). Fiziksel aktivite ve egzersiz ile bir¢ok saglik sorunu ve hastaligin
onlenmesi ve iyilestirilmesi s6z konusudur (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).
Ornegin, fiziksel etkinlik ile bagisiklik sistem hiicrelerindeki artis meydana gelmekte ve
sistemin gelisimine destek olunmaktadir. Bu kapsamda oncelikle viicudu viriise karsi
savunacak olan bagisiklik sisteminin giiglendirilmesi gerekmektedir (Celik ve Yenal,
2020). Bunlara ek olarak; onlemler kapsaminda yapilan bazen tam kapanma bazen de
kismi kapanmalarin oldugu karantina ve izolasyon siireclerinde, kisilerde meydana
gelebilecek olan zihinsel ya da psikolojik olumsuzluklar1 6nleme konusunda fiziksel
aktivite ve egzersizlerin etkili olabilecegi soylenmektedir (Li ve digerleri, 2020). Caner
ve digerleri Covid-19 donemi igin ev egzersizlerinin énemini vurgulamis ve asagida

verilen ev egzersizi igeriklerini paylagmistir.
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Asagida evde yapilabilecek drnek egzersizler gosterilmistir.

4. Ters kol, ters bacak birbirine degdirerek ziplama

2- Ev igerisinde 3-ip atlama
ylriime egzersizi

Sekil 2.7 (a): Ev egzersizleri drnekleri.
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Sekil 2.7 (b): Ev egzersizleri 6rnekleri.
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Sekil 2.7 (c): Ev egzersizleri 6rnekleri (Caner ve digerleri, 2020).
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BOLUM 3. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama araglari,

verilerin toplanmasi ve islem yolu, veri analizi siirecleri hakkinda bilgi verilecektir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Cevrimigi egzersizlerin yetiskin kadinlarin bilingli farkindalik, mental iyi olus ve beden
imaji iizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan c¢alismada, gergek deneme

modellerinden “on test-son test kontrol gruplu desen ™ kullanilmistir.

Gergek deneme modelleri ile yapilan denemelerin, bilimsel deger agisindan en yiiksek
degere sahip denemeler oldugu ifade edilmektedir. Ontest- sontest kontrol gruplu
modelde deney ve kontrol grubu olacak sekilde iki grup bulunmaktadir. Her iki grup
icin de hem deney Oncesi hem de deney sonrasi olmak iizere 6n ve son oOlglimler
alinmaktadir. On testlerin yapilmasi, gruplarin deney dncesinde benzerlik derecelerinin

tespit edilmesine yardim etmektedir (Karasar, 2011).

3.2. Arastirma Grubu

Bu aragtirmanin grubunu Tiirkiye nin gesitli illerinde (Istanbul, Sakarya, Osmaniye)
ikamet eden toplam 33 kadin (15 Deney, 18 Kontrol) olusturmaktadir. Deney grubunu,
8 calisan ve 7 ev hanimi olusturmaktadir. Kontrol grubunu ise 9 c¢alisan 9 ev hanimi
olusturmaktadir. Katilimcilar, son 6 aydir diizenli egzersiz yapmayan 28-55 yas arasinda
bulunan, ¢alisan veya ev hanimi olan sedanter yetiskin kadinlardir. Aragtirmaya katilan
katilimcilarin  aragtirma amacina uygun olarak fiziksel aktivite seviyesini ve

yogunlugunu belirlemek i¢in Grimby skalasi kullanilmistir. Bu skala:

1. “Yasamun siirdiiriilebilmesi i¢in sadece gerektigi kadar hareket

2. Haftada bir veya iki kez yiiriiyiis ve diger toplumsal aktiviteler
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3. Haftada bir¢ok defa yiiriiyiis ve diger toplumsal aktiviteler

4. Haftada bir iki kez terleyebilecek ve solunumu derinlestirecek kadar aktivitede

bulunma

5. Haftada bir¢ok kez terleyebilecek ve solunumu derinlestirecek kadar aktivitede

bulunma

6. Haftada bir¢ok kez yapilan kondiisyon egzersizleri ve spor yapma” seklinde

siralanmaktadir.

Belirtilen skalada kisi, eger 3. ila 6. Madde arasinda bir yerdeyse ya da bisiklete binme,
dans, yiizme, kiirek ¢ekme gibi aktiviteleri haftada en az bir kez yapiyorsa aktif, bu
kategorilerin i¢inde bulunmayan kisiler ise sedanter olarak kabul edilmektedir (Grimby,
akt: Karan, 2006). Bu skala dogrultusunda katilimcilar, olasilik dis1 6rneklem segme
tekniklerinden biri olan amacgli 6rnekleme yontemi ile secilmistir. Amacli 6rnekleme
yontemi, arastirmacinin kendi gézlemlerinden yola ¢ikarak arastirmanin amacina uygun
oldugunu diisiindiigli ve bu amag¢ dogrultusunda belirli 6zellikleri bulunduran

katilimcilarin arastirmaya dahil edildigi orneklem grubu seklinde tanimlanmaktadir

(Giirbiiz ve Sahin, 2014).

Tim katilimcilara program 6ncesinde Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu ile birlikte
arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Anketi, Bilingli Farkindalik, Mental lyi
Olus ve Bedeni Begenme Olgekleri Google Formlar araciligi ile uygulanmustir.
Olgeklerin SPSS paket programinda analizi yapilarak deney ve kontrol grubu arasinda
anlaml farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bunun sonucunda, olusturulan deney ve
kontrol grubunun arastirma i¢in uygun oldugu goriilmiistiir. Deney ve Kkontrol

gruplarinin 6n test puan ortalamalarindaki sonuclar1 asagidaki tablolarda sunulmustur.

Tablo 3.1: Deney ve kontrol gruplarinin bilingli farkindalik 6n test puanlarinin kargilagtirma sonuglar.

Gruplar n X SS t p
o Deney 15 59,80 14,84
Bilingli Farkindalik -,04 97
Kontrol 18 59,94 8,52

Tablo 3.1’ e gore deney ve kontrol gruplarmmin bilingli farkindalik 6n test puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Bu

sonuglar gruplarin birbirine denk oldugunu gostermektedir.
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Tablo 3.2: Deney ve kontrol gruplarinin mental iyi olus 6n test puanlarinin karsilagtirma sonuglari.

Gruplar n X ss t p
. Deney 15 53,40 10,29
Mental lyi Olus -,50 ,62
Kontrol 18 54,94 7,26

Tablo 3.2° e gore deney ve kontrol gruplarinin mental iyi olus 6n test puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Bu

sonuglar gruplarin birbirine denk oldugunu gostermektedir.

Tablo 3.3: Deney ve kontrol gruplarinin mental iyi olus 6n test puanlarinin karsilagtirma sonuglart.

Gruplar n X SS t p
. Deney 15 37,67 7,69
Beden Imaji -,60 55
Kontrol 18 39,00 5,04

Tablo 3.3’ e gore deney ve kontrol gruplarinin beden imaj1 6n test puan ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Bu sonuclar gruplarin

birbirine denk oldugunu gostermektedir.

3.3. Veri Toplama Araclan

Arastirmada kisisel bilgi formu, bilingli farkindalik 6lcegi, mental iyi olus Olgegi ve
beden imaji 6lcegi kullanmistir. Olgme araglarma iliskin detayli aciklamalar asagida

sunulmustur.

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Bu form arastirmaci tarafindan olusturulmus ve olusturulan form ile katilimcilardan

isim soy isim, yas, boy, kilo, yasadiklar1 il ve meslekleri hakkinda bilgiler toplanmistir.

3.3.2. Bilingli farkindalik dl¢egi

Bu 6lgegin orijinali Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgek kisilerin
yasantilarina kars1 dikkatli olma becerisi ile anlik yasantilarinin farkinda olma
becerilerine dair bireysel farkliliklar1 ortaya c¢ikarmaktadir. Olgegin  Tiirkge
uyarlamasini ise Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) yapmistir. Tiirkge uyarlama

caligmasinda da Olcegin i¢ tutarlik katsayisi 0=.82 bulunarak, orijinal formuyla ayni
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deger elde edilmistir. Olgekten elde edilen madde toplam korelasyonlarini araliginin ise
43 ile .68 arasinda degistigi tespit edilmistir. Bilingli farkindalik 6lgegi, tek boyut
olmak iizere toplam 15 maddeden olusmaktadir ve ters kodlanan madde
icermemektedir. Olgek 6’11 likert yapidadir ve alinabilecek en diisiik puan 15, en yiiksek
puan ise 75°tir. Olgekten alinan puanin artmas, bilingli farkindalik diizeyinin de artt1g1
anlamma gelmektedir (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011). Mevcut arastirma
sonucunda 6lgme aracina ait carpiklik-basiklik degerleri ve Cronbach Alfa i¢ tutarlik

katsayilar1 deney ve kontrol gruplari ve On test-son test i¢in tablo 3.4 ve 3.5 de

sunulmustur.
Tablo 3.4: Bilingli farkindalik 6l¢egine ait 6n test sonuglari.
Gruplar Olgek Carpiklik  Basiklik Cron;baCh X +5SS
Deney . -,08 -1,51 ,92 59,80+14,84
T e Bilingli Farkindalik
Kontrol 12 ,82 ,66 59,94+£8,52

Tablo 3.4 incelendiginde bilingli farkindalik 6lgegine ait 6n test sonuglarinin; ¢arpiklik
ve basiklik degerlerinin -2....+2 araliginda degistigi, bunun yaninda envantere iliskin

Chronbach’s Alfa katsayilarinin Ozdamar (1997, s. 500)’a gore giivenilir oldugu

anlasilmaktadir.
Tablo 3.5: Bilingli farkindalik 6l¢egine ait son test sonuglart.
Gruplar Olgek Carpiklik  Basiklik Cron;baCh X +S5
Deney o ,18 -1,33 87 66,33+£10,34
- Bilingli Farkindalik
Kontrol ,99 ,65 ,85 56,89+10,37

Tablo 3.5 incelendiginde bilingli farkindalik 6l¢egine ait son test sonuglarinin; carpiklik
ve basiklik degerlerinin -2....+2 araliginda degistigi, bunun yaninda envantere iliskin
Chronbach’s Alfa katsayilarmin Ozdamar (1997, s.500)’a gore giivenilir oldugu

anlasilmaktadir.
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3.3.3. Warwick- edinburg mental iyi olus 6lcegi

Bu olgek kisilerin biligsel, duygusal, davranissal ve ¢evresel durumlarindan ne derece
tatmin olduklarin1 belirleyerek, mental 1iyi olus diizeylerini tespit etmeyi
amaclamaktadir. Warwick ve Edinburg olmak iizere iki iiniversitenin ortak caligmasi
olarak 2007 yilinda olusturulmustur (Tennant, Hiller, Fishwick, Platt, Joseph, Weich,
2007).

Olgegin Tiirkce formunun uyarlamas: ise Keldal tarafindan 2015 yilinda yapilmustir.
Olgegin Cronbach Alfa katsayis1 .89, test-tekrar test korelasyon katsayisini ise .83
olarak tespit etmistir. Mental iyi olus Ol¢egi, tek boyut olmak tizere toplam 14
maddeden olusmaktadir ve ters kodlanan madde icermemektedir. Olgek 5°l1i likert
yapidadir ve alinabilecek en diisiik puan 14, en yiiksek puan ise 70’tir. Olgekten alinan
puanin artmasi, mental iyi olus diizeyinin de artmasi anlamina gelmektedir (Keldal,
2015). Mevcut arastirma sonucunda Olgme aracina ait carpiklik-basiklik degerleri ve
Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayilar1 deney ve kontrol gruplari ve 6n test-son test igin

tablo 3.6 ve 3.7’ de sunulmustur.

Tablo 3.6: Mental iyi olus 6l¢egine ait 6n test sonuglari.

Gruplar Olgek Carpiklik  Basiklhik Cron;baCh X +SS

Deney . -1,01 -,05 ,94 53,40+10,29
Mental lyi Olus

Kontrol -,56 ,36 ,88 54,94+7.26

Tablo 3.6 incelendiginde mental iyi olus 6lgegine ait On test sonuclarinin; ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin -2....+2 araliginda degistigi, bunun yaninda envantere iligkin

Chronbach’s Alfa katsayilarmin Ozdamar (1997, s.500)’a gore giivenilir oldugu

anlasilmaktadir.
Tablo 3.7: Mental iyi olus dlgegine ait son test sonuglari.
Gruplar Olgek Carpiklik  Basiklik CrongbaCh X +SS
Deney . -,42 -,95 ,86 59,47+5,67
- Mental lyi Olus
Kontrol -,51 43 ,60 53,22+4,32

Tablo 3.7 incelendiginde mental iyi olus dlgegine ait son test sonuglarinin; ¢arpiklik ve

basiklik degerlerinin -2....+2 araliginda degistigi, bunun yaninda envantere iliskin
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Chronbach’s Alfa katsayilarmin Ozdamar (1997, s.500)’a gore giivenilir oldugu

anlasilmaktadir.
3.3.4. Bedeni begenme olcegi

Bu 6l¢ek kisinin bedenine karsi duygularini, diislincelerini ve tutumunu igeren maddeler
ile bedenlerini begenme durumlarini tespit etmeyi amagclamaktadir. Olgegin orijinali
Tylka ve WoodBarcalow tarafindan 2015 yilinda gelistirilmistir. Tiirkge formunu ise
2015 yilinda Anl, Akin, Eker ve Ozgelik uyarlamistir. Olgegin madde toplam
korelasyonu katsayilar1 .31 ile .76 arasinda bulunmustur. I¢ tutarlilk giivenirlik
katsayisinin ise .88 olarak tespit edilmistir. Bedeni begenme 6lgegi tek boyut olmak
iizere toplam 10 maddeden olusmaktadir ve ters kodlanan madde icermemektedir. Olgek
5°1i likert yapidadir ve alinabilecek en diisiik puan 10, en yiiksek puan ise 50°dir.
Olgekten alinan puanin artmasi, kisinin bedeni begenme diizeyin de arttigi anlamina
gelmektedir (Anli, Akin, Eker ve Ozcelik, 2015). Mevcut arastirma sonucunda dlgme
aracina ait ¢arpiklik-basiklik degerleri ve Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayilar1 deney ve

kontrol gruplar1 ve 6n test-son test icin tablo 3.8 ve 3.9° da sunulmustur.

Tablo 3.8: Bedeni begenme 6lgegine ait 6n test sonuglari.

Gruplar Olgek Carpiklik  Basiklhik Cron;baCh X +SS

Deney . -1,05 1,92 ,92 37,67+7,69
- Bedeni Begenme

Kontrol ,05 -1,10 A7 39,00+5,04

Tablo 3.8 incelendiginde bedeni begenme Slgegine ait 6n test sonuclarinin; ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin -2....+2 araliginda degistigi, bunun yaninda envantere iliskin

Chronbach’s Alfa katsayilarmin Ozdamar (1997, s.500)’a goére giivenilir oldugu

anlasilmaktadir.
Tablo 3.9: Bedeni begenme 6lgegine ait son test sonuglari.
Gruplar Olgek Carpiklik  Basiklik CrongbaCh X + SS
Deney 37 -,91 ,82 43,53+3,10
- Bedeni Begenme
Kontrol -,62 -,60 ,82 38,33+5,91

Tablo 3.9 incelendiginde bedeni begenme 6lgegine ait son test sonuglarinin; ¢arpiklik ve

basiklik degerlerinin -2....+2 araliginda degistigi, bunun yaninda envantere iliskin
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Chronbach’s Alfa katsayilarmin Ozdamar (1997, s.500)’a gore giivenilir oldugu

anlasilmaktadir.
3.4. Verilerin Toplanmasi ve islem Yolu

Bu béliimde egzersiz programinin hangi kriterler baz alinarak olusturuldugu ve siirecin

nasil ilerletildigi hakkinda bilgiler paylasilmistir.

3.4.1. Egzersiz programimin hazirlanma siireci

Deney grubuna uygulanmis olan egzersiz programi i¢in Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu
onciiliigiinde yapilmis olan Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi (2014) baz alinmus,
egzersiz programi isinma, yiklenme ve soguma olmak lizere {i¢ asama iizerinden

hazirlanmastir.

Isinma asamasi: “Egzersiz seansinin baslangicinda kaslari, eklemleri, solunum ve
dolasim sistemini egzersiz igin hazir hdle getirmek amaciyla yapilan hafif bedensel ve
zihinsel etkinliklerdir. Aktivite sirasinda meydana gelebilecek sakatliklart onlemek ve

)

performanst arttirmak amaciyla yapiimaktadir.’

Yiiklenme asamast: “Bu asama, asil énerilen egzersizin yapildigi asamadir. Yiiklenme
aktiviteleri solunum, dolasim ve hareket sisteminizin calismasini hizlandirmaktadir.
Yiiklenme, aktiviteye yeni baglayanlarda hafif olmali, bireyin kapasitesi gelistikce

)

arttirilmalidir.”’

Soguma asamast: “Yiiklenme doneminden sonra artmis olan kalp hizimin ve tansiyonun
vavas yavas diistiriilmesi gerekmektedir. Yiiklenme doneminden sonra solunum ve
dolasim sisteminin dinlenme doénemine ge¢mesi, kaslarda yorgunluga bagl olarak
biriken bazi maddelerin uzaklasabilmesi i¢in de gereklidir. Diigiik yogunlukta yiiriime
ve esneme hareketleri soguma egzersizleri icin uygundur. Soguma egzersizleri ile

)

hamlik agrilart ve sakatlik gelisme riski azaltilmis olur.’

Yiiklenme asamasini igeren egzersizler fonksiyonel ve orta siddette planlanmustir.
Fonksiyonel egzersizler, viicudun islevselligini hedefleyen hareketlerden olugsmaktadir.
Tiim viicuda yonelik hareketleri kapsayan ve bunlar1 arka arkaya yapmaniza yonelik,

farkli yogunlukta ve siirede tamamlanan programlardir. Orta siddetle yapilan egzersizler
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ise, kisilerin konusmasini engellemeyecek ama sarki soylemesine de imkan vermeyecek

egzersiz siddetidir.

Bu bilgiler dogrultusunda 1sinma asamasi (esneme egzersizleri ile birlikte) 10 dakika,
soguma asamasi 5-10 dakika, yiikklenme asamasi ise 40-45 dakika arasinda

planlanmustir.

Egzersizlerin icerikleri i¢in arastirmaci, literatiirii ve internet kaynaklarini inceleyerek 8
haftalik taslak program hazirlamistir. Arastirmacinin taslak olarak hazirlamis oldugu
egzersiz programi sonrasinda egzersiz alaninda uzman kisiler (Kisisel Antrendr,

Egzersiz Uzmani) ile birlikte revize edilmis ve son hal verilmistir.

3.4.2. Egzersiz programimin uygulanma siireci

Arastirmaya baslamadan Once arasgtirmanin etik agidan uygunlugu agisindan Sakarya
Uygulamali Bilimler Universitesi Etik Kurulu’na bagvuru yapilmis ve yapilan
bagvurunun ardindan arastirmanin etik agidan uygun olduguna dair gerekli izinler

alinmistir.

Egzersiz programina baslamadan o6nce deney grubu katilimcilarindan herhangi bir
saglik sorununa sahip olmadiklarini tespit etmek amaci ile egzersiz yapmalarinda
sakinca olmadigina dair bilirkisi raporu istenmistir. Covid-19 pandemisi sebebi ile
hastahane, saglik ocaklar1 gibi kurumlarda bulunmak istemeyen katilimcilara ise
herhangi bir rahatsizliklar1 olmadigint beyan ettikleri form olusturulmus ve
onaylatilmistir. Deney grubu olusturulduktan sonra, arastirmaci ile katilimcilar arasinda
¢evrimi¢i olarak toplanti gerceklestirilmis, arastirmanin amaci ve siireci hakkinda

detayl bilgi verilmistir.

Katilimcilarin  sedanter kadinlar olmasindan kaynakli olarak hazirbulunusluklarini
arttirmak amaci ile 8 haftalik program, aragtirmaci tarafindan her hafta i¢in ayri olarak
egzersiz kilavuzu ve video haline getirilmistir. Bu klavuz ve videolar yeni egzersiz
haftasindan o6nce katilimcilarla cevrimi¢i ortamda paylasiimistir. Katilimcilardan
kilavuzu incelemeleri ve videolar1 izlemeleri istenmis, herhangi bir hareketin saglik

durumlarina uygun olmadigini belirttikleri takdirde alternatif hareket hazirlanmastir.
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Cevrimici platformda uygulanacak olan egzersizlerden en iyi verimi alabilmek igin
programa baslamadan once aktif olarak ¢evrimigi egzersiz yaptiran {i¢ antrenor ile hem
telefonda hem de yiiz ylize goriismeler yapilmis, ¢evrimici egzersizleri uygulama
stirecinde olas1 engeller ve dezavantajlar hakkinda 6n bilgi alinmistir. Antrendrler,
ozellikle de katilimc1 sayisina bagli olarak egzersiz sirasinda Kkisilerin takibinin
zorlasabildigini vurgulamislardir. Edinilen bilgiler sonucunda arastirmaci, danismanlar
Ve egzersiz uzmani toplanti gergeklestirerek istisare yapmis ve bu siiregte arastirmacinin
her katilimciy1 takip ve kontrol edebilmesi adina deney grubu kendi i¢inde giindiiz ve
aksam olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Hazirlanan egzersiz programi “Google
Meeting” adli ¢evrimici goriisme platformu kullanilarak aragtirmaci tarafindan 8 hafta

boyunca, haftanin ti¢ giinii (Pazartesi, Carsamba ve Cuma) uygulanmistir.

Toplamda giindiiz grubu igin 1 saat, aksam grubu i¢in 1 saat olacak sekilde, her iki grup
icin ayr1 ayr1 24 seans yapilmistir. Hareketlerin daha kaliteli yapilabilmesi ve olasi
sakatlik durumunun en aza indirilmesi amaci ile her haftanin ilk giinii olan pazartesi
giinii ile ikinci giin olan ¢arsamba giinii arasinda katilimcilarin miisait oldugu saatlerde,
arastirmact tarafindan her katilimciyla tek tek o6zel goriisme yapilarak, hareketlerin
diizeltilmesi iizerine ¢alisilmistir. Tiim egzersizler, katilimcilarin bilgileri dahilinde ve

gizli tutulmak sart1 ile kayit altina alinmistir.

8 hafta boyunca takip c¢izelgesi olusturarak, deney grubu katilimcilarinin devamsizligi
takip edilmis, her haftanin son egzersiz giiniinde katilimcilar ile paylagilmistir. Herhangi
bir giinde egzersize katilim gosteremeyen katilimcilar i¢in telafi dersleri yapilmis ve

eksik giinler telafi edilmistir.

Ayni hafta icerisinde 3 kez ya da 8 hafta boyunca toplam 3 kez egzersize katilmayan ve
telafisi yapilamayan katilimeilarin ¢alisma dis1 birakilacagi programa baslamadan once
katilimcilar ile paylasilmistir. Calismaya 17 katilimci ile baslanmis fakat siireg
igerisinde bir katilimci ayni hafta igerisinde 3 kez egzersize katilamamis ve telafi
derslerini de tamamlayamamistir. Baska bir katilimci ise egzersizlerin 4. haftasinda
hamile oldugunu &grenmistir. Belirtilen sebepler dogrultusunda iki katilimec1 ¢alisma
dis1 birakilmistir. 8 haftalik egzersiz programu siirecini 15 katilime1 tamamlayabilmistir.

Aragtirmaya katilan katilimcilara 8 haftalik siire boyunca herhangi bir beslenme
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programi uygulanmamis olup, beslenme aligkanliklarina oldugu gibi devam etmeleri

istenmistir.

Deney grubu katilimcilarina egzersiz programi sonunda katilim belgesi verilerek
tesekkiir edilmistir. Kontrol grubuna bu siiregcte hicbir program uygulanmamis ve

miidahalede bulunulmamastir.

3.5. Verilerin Analizi

Katilimcilardan toplanan veriler Excel yardimiyla SPSS programina aktarilmis ve
verilere normallik testi uygulanmistir. Normallik testinde verilerin carpiklik (skewness)
ile basiklik (kurtosis) degerlerine bakilmis ve elde edilen degerlerin -2<....<+2
araliginda oldugu saptanmigtir. George ve Mallery (2001, ss. 86-87) bu degerlerin
normal dagilima uygun oldugunu ifade etmistir. Bu nedenle verilerin analizinde
parametrik testler tercih edilmistir. Gruplar arasindaki 6n test puanlari arasindaki
farkliligin kaynagini belirlemek igin bagimsiz gruplar t-testi, grup i¢i 6n test-son test
puanlar arasindaki farkliligin belirlenmesi i¢in bagimli gruplar t-testi kullanilmig ve

anlamlilik diizeyi p<.05 olarak alinmstir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Arastirmanin bu boélimiinde arastirma kapsaminda yapilan istatistiksel analizlerin

bulgularina ve yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 4.1: Deney grubu katilimcilarin bilingli farkindalik 6n-son test puan ortalamalarinin
karsilagtirilmasi.

Olgiim n X ss t p
Bilincli Farkindalik On Test 15,00 59,80 14,84
Bilincli Farkindalik Son Test 15,00 66,33 10,34

-2,39 ,03

Tablo 4.1° deki “bagimli gruplar t-testi” sonuglarma gore deney grubunun bilingli
farkindalik On-son test puan ortalamalarinin karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4.2: Kontrol grubu katilimcilarin bilingli farkindalik 6n-son test puan ortalamalarinin
karsilagtirilmasi.

Olgiim n X ss t p
Bilincli Farkindalik On Test 18,00 59,94 8,52
Bilincli Farkindalik Son Test 18,00 56,89 10,37

1,57 13

Tablo 4.2° deki “bagimli gruplar t-testi” sonuglarina goére kontrol grubunun bilingli
farkindalik 6n-son test puan ortalamalarinin karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.3: Deney grubu katilimcilarin mental iyi olus 6n-son test puan ortalamalarinin kargilagtirilmast.

Olgiim n X ss t p
Mental Iyi Olus On Test 15,00 53,40 10,29
Mental Iyi Olus Son Test 15,00 59,47 5,67

-2,98 ,01

Tablo 4.3’ deki “bagimli gruplar t-testi” sonuglarina gore deney grubunun mental iyi
olus On-son test puan ortalamalarmin karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmistir (p<.05).
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Tablo 4.4: Kontrol grubu katilimcilarin mental iyi olus 6n-son test puan ortalamalarinin karsilastiriimasi.

Olgiim n X ss t p
Mental Iyi Olus On Test 18,00 54,94 7,26
Mental Iyi Olus Son Test 18,00 53,22 4,32

1,21 24

Tablo 4.4’ deki “bagimli gruplar t-testi” sonuglarina gore kontrol grubunun mental iyi
olus On-son test puan ortalamalarmin karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.5: Deney grubu katilimeilarin beden imaji 6n-Son test puan ortalamalarinin karsilagtirilmasi.

Olgiim n X ss t p
Beden Imaj1 On Test 15,00 37,67 7,69
Beden Imajl Son Test 15,00 43,53 3,09

-3,43 ,01

Tablo 4.5 deki “bagimli gruplar t-testi” sonuglarina gére deney grubunun beden imaji
On-son test puan ortalamalarmin karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4.6: Kontrol grubu katilimcilarin beden imaj1 6n-son test puan ortalamalarinin karsilastiriimasi.

Olgiim n X sS t p
Beden Imaji On Test 18,00 39,00 5,04
Beden Imaji Son Test 18,00 38,33 5,51

1,12 27

Tablo 4.6 deki “bagimli gruplar t-testi” sonuglarina gore kontrol grubunun beden imaji
On-son test puan ortalamalarin karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak anlaml

farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin bu boliimiinde bulgulara iliskin sonuglar literatiir esliginde tartigilarak

sonug ve onerilere yer verilmistir.
5.1. Tartisma

5.1.1. Biling¢li farkindahga iliskin tartisma

Yapilan bu ¢aligmanin sonucunda ¢evrimici egzersiz yapan yetiskin kadinlarin bilingli
farkindalik diizeyleri ile egzersiz yapmayan yetiskin kadinlarin bilingli farkindalik
diizeyi arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Calismada ¢evrimigi egzersiz
yapan kadinlarin, egzersiz yapmayan kadinlara gére daha yiiksek bilingli farkindalik
puanina sahip oldugu ortaya koyulmustur.

Bilingli farkindalik arastirmalarinin ¢ogunun, bilingli farkindaligi gelistirmeye yonelik
degil, belirlenen psikolojik rahatsizliklarin iyilestirilmesi ya da bilingli farkindalik
diizeyinin belirlenmesi i¢in arastirildigi goriilmektedir. Klinik boyutundaki caligsmalar
genel olarak dogrudan bilingli farkindalik temelli biligsel terapi programlar1 ve bu
program cesitleri ile yapilmaktadir. Bu programlar daha ¢ok egitmen kisi tarafindan
katilimcilara verilen telkinler, anlatimlar, bilingli farkindalik becerisini gelistirmeye
yonelik Odevler ve nefes egzersizleri gibi daha ¢ok egiticinin miidahalesi ile
yonlendirilen ¢alismalar1 igermektedir (Carmody ve Baer, 2008; Demir ve Demir, 2018;
Demir ve Giindogan, 2018; Vibe, Solhaug, Rosenvinge, Tyssen, Hanley, ve Garland,
2018; Gilindogan, Saltukoglu ve Astar, 2020). Egzersiz alaninda ise bu programlarin
daha ¢ok yoga, pilates ve meditasyon egzersizleri ile birlestirildigi ya da dogrudan yoga,
pilates ve meditasyon ile bilingli farkindalik beceri diizeyinin belirlenmesi iizerine
yapildig1 goriilmektedir (Gaiswinkler ve Unterrainer, 2016; Hunt ve digerleri, 2018;
Sathyanarayanan ve digerleri, 2019; Hosseinzadeh, Emamvirdi, Colakoglu ve Ddélek,
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2020; Bulguroglu, 2020; Stapp ve Lambers, 2020). Literatiirde, bu konudaki fiziksel
aktivite ve egzersiz (ylirime, kosma gibi aerobik egzersizler ya da fonksiyonel
egzersizler) ¢alismalarinin sinirhi sayida oldugu gézlemlenmistir. Bilingli farkindalik,
kabul ve egzersiz arasindaki iliskinin heniliz yogun sekilde arastirilmamis olmasi,
fiziksel aktivite ve egzersiz programinin bilingli farkindalik ile bir arada

kullanilmamasinin sebebi olabilir.

Ulmer, Stetson ve Salmon (2010) tam da bu konu iizerine arastirma yapmis, bilingli
farkindalik, kabul ve egzersiz siirdiriilebilirligi arasindaki iliskiyi incelemistir.
Calismaya haftanin 5 veya daha fazla giliniinde en az 30 dakika orta yogunlukta fiziksel
aktivitede bulunan ya da haftada 3 veya daha fazla, her seferinde 20 dakika veya tlizeri
siddetli fiziksel aktiviteye katilan, 266 egzersiz katilimcisin1 (%65 kadin, %35 erkek),
dahil etmistir. Katilimcilarin, egzersize katilma durumlarini bu c¢alisma i¢in gelistirilen
egzersiz durumu anketinden su sorular kullanilarak belirlenmistir: “Gegen yil diizenli
olarak egzersiz yaptiniz m1?”, “Gegen yila gore tam 1 haftalik egzersizi kagirdiniz m1?”,
“Gegen yil boyunca siirekli 2 hafta egzersiz yapmay1 kacirdimiz m1?”, “Gegen yil
boyunca 3 hafta siirekli egzersiz yapmay1 kacirdiniz mi1?”. Anket sonuglarinda ise bir
onceki yila gore diizenli egzersiz yapmada daha basarili olan egzersiz katilimcilarinin,
daha yiiksek diizeyde farkindalik gosterdigini tespit etmis, daha az kacirilan egzersiz
seansinin da daha yiiksek diizeyde farkindalik ve kabul ile iligkili oldugunu ifade
etmislerdir. Bu sonuglar diizenli egzersiz yapmanin, hi¢ yapmama ya da daha az yapma
durumlarina kiyasla bilingli farkindalik {izerinde daha etkili oldugunu ifade etmekte ve

bu tez ¢alismasinin sonuglarini1 desteklemektedir.

Mothes, Klaperski, Seelig, Schmidt ve Fuchs (2014), diizenli aerobik egzersizlerin
egilimsel farkindalik (dispasiotinal mindfulness) tiizerindeki etkisini arastirmistir.
Egilimsel farkindalik, kisinin gilinlik yasamdaki davranislarinin farkinda olma egilimi
olarak tanimlanmaktadir, ‘“otomatik pilot” modunun aksine, eylemlerinin ve
diisiincelerinin farkinda olma durumu anlamina gelmektedir ve bilingli farkindalik ile
iligkilidir. Aragtirmacilar, egzersiz yaptirilan grup, gevseme egzersizi yaptirilan grup ve
kontrol grubu olmak iizere ili¢ grup olusturmus ve 12 hafta boyunca belirlenen
programlar1 uygulamiglardir. Katilimcilar son iki ay boyunca egzersiz ve gevseme
tekniklerine katilmayan kisilerden secilmistir. Baslangigta aerobik egzersiz grubu 50

kisi, gevseme egzersizi grubu 50 kisi ve kontrol grubu 42 kisiyi igerirken, tamamlayan
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kisi sayist1 123 olarak bildirilmistir. Egzersiz grubuna, katilimcilarin adapte olmasi igin
ilk dort hafta yiirime ve kosma arasinda egzersizler yaptirilmistir. Sonrasinda ise
maksimum kalp atis hizlarinin %60-80'1 yogunlukta kosu ile devam ettirilmistir.
Gevseme egzersizi grubuna, otojenik egitim uygulanmistir. Program boyunca
katilimcilara, gevseme teknikleri ve prensipleri anlatilmig ancak bu siiregte farkindalik
lizerine bir konudan bahsedilmemistir. Kontrol grubuna ise hi¢bir miidahalede
bulunulmamistir. Arastirma sonucunda egzersiz grubunun hem gevseme egzersizi grubu
hem de kontrol grubuna kiyasla daha yliksek farkindalik seviyesine sahip oldugu ve
gevseme egzersizi grubu ile kontrol gruplarinda ise anlamli farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Ayrica arastirmacilar ilk kez bu galisma ile diizenli aerobik egzersizlerin,

farkindalig1 artirilabilecegini ortaya koyduklarini ifade etmislerdir.

Bu caligmalarin disinda Brisbon ve Lowery, (2011) bir egzersiz tiirli olan Hatha
yoganin, bilingli farkindalik ve stres lizerindeki etkisini arastirmistir. Katilimcilar
baslangi¢ (5 yil ve altinda deneyim yilina sahip olan 24 kisi) ve ileri diizey (5 yil ve
tizeri deneyim yilina sahip olan 28 kisi) olmak {izere iki grupta incelemisler ve ileri
diizeyde olan katilimcilarin, daha yiiksek bilingli farkindalik puanina sahip olduklarim
ortaya koymuslardir.

Shelov, Suchday ve Friedberg (2009), yoga egzersizinin bilingli farkindalik tizerindeki
etkisini belirlemeyi amaglamistir. Bu amag¢ dogrultusunda 33 kisiden olusan deney
grubu ve 13 kisiden olusan kontrol grubu katilimcist (%84 kadin, %16 erkek)
aragtirmaya dahil edilmistir. Deney grubuna 8 haftalik hatha yoga egzersizleri
uygulanmis olup, kontrol grubuna ise miidahalede bulunulmamistir. Arastirma
sonucunda yoga egzersizlerinin, bilingli farkindalik tizerinde etkili oldugu tespit

edilmistir.

Gaiswinkler ve Unterrainer (2016), yoga, bilingli farkindalik ve iyi olus arasindaki
iliskiyi inceledikleri arastirmada 362 yoga uygulayicisini (327 kadin, 25 erkek) ve 93
jimnastik katilimeisin1 (83 kadin, 10 erkek) calismaya dahil etmislerdir. Yoga
uygulayicilarint diisiik, orta ve yliksek diizey olmak iizere li¢ gruba ayirmis, jimnastik
grubunu ise kontrol grubu olarak kabul etmislerdir. Analizler sonucunda yiiksek

diizeyde yoga uygulayicilarinin, orta ve diisiik diizeydeki uygulayicilarin yaninda
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jimnastik katilimcilarindan da daha yiiksek bilingli farkindalik puanina sahip oldugunu

ifade etmislerdir.

Chen ve digerleri (2021), 8 haftalik Tai Chi Chuan egzersizlerinin bilingli farkindalik
diizeyine etkisini arastirmistir. Tai Chi Chuan (TCC), farkindalik temelli yaygin bir
aerobik egzersizdir. Arastirmacilar, 43 kadin, 13 erkek olmak {izere toplam 56 kisiden
olusan 6rneklem grubunu, 26 kisilik deney ve 30 kisilik kontrol grubu olmak tiizere iki
grupta incelemistir. Deney grubuna 8 haftalik Tai Chi Chuan egzersizleri yaptirilmis,
kontrol grubuna ise miidahalede bulunulmamistir. 8 hafta sonra yapilan analizlerde,
deney grubundaki katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin 6nemli derecede
arttigin1 ve 16 hafta sonra tekrar yapilan testlerde de bu etkinin devam ettigini ifade

etmislerdir.

Yukarida verilen arastirma sonuclari, fiziksel aktivite ve egzersizlerin bilingli
farkindalik tizerinde etkili oldugunu ortaya koymus ve dolayist ile bu g¢alismanin
sonuclar1 ile oOrtiismektedir. Bununla birlikte fiziksel aktivite ve egzersizin, bilingli
farkindalig1 etkiledigi gibi; bilingli farkindaligin da fiziksel aktivite ve egzersizi olumlu
yonde etkiledigini gosteren calismalar mevcuttur (Roberts ve Danoff-Burg, 2010;
Gilbert ve Waltz, 2010; Murphy, Mermelstein, Edwards ve Gidycz, 2012). Bu durumda
fiziksel aktivite ve egzersizlerin, bilingli farkindalik ile ¢ift yonlii bir iliskide oldugu

distiniilebilir.

Ozellikle yoga, pilates, tai chi chuan gibi zihin- beden pratiklerini iceren egzersizler,
solunuma derin bir dikkatle odaklanan ve hareketlerin farkindalig: ile yiiriitiilen diistik
ya da orta egzersiz seviyesinde yapilan egzersizlerdendir (La Forge, 2005). Tekrarlanan
farkindalik ve dikkat iceren hareket uygulamalari, bireylerin kendi hareketlerini,
nefeslerini, duygularin1 ve diisiincelerini deneyimlemeleri i¢in egitmektedir (Mothes ve
digerleri, 2014). Ayrica bu tarz egzersizler, zihni sakinlestirmeyi ve odaklanmay1
amaclayan ek uyaranlar icerdiginden, daha kolay sekilde dikkat veya farkindalik
gelistirme amacina hizmet etmektedir (Asztalos, Wijndaele, De Bourdeaudhuij,
Philippaerts, Matton, Duvigneaud ve Cardon, 2012). Egzersiz siiresi boyunca, kisilerin
odaklarini sadece o ana yonlendirmeleri, her harekette kaslarini, bedenlerinin durumunu
hissetme ¢abas1 bu tarz egzersizlerin bilingli farkindalik iizerindeki etkisini

aciklamaktadir. Yiizme, bisiklete binme, yiirlime veya kosu gibi aerobik egzersizler de
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birgok beden-zihin egzersizleri ile ¢esitli 6zellikleri paylagsmaktadir. Her iki egzersiz
tiri de tahmine dayali nefes alma ve hareket kaliplart icermekte, dogasi geregi
tekrarlayicidir ve genellikle rekabetin olmamasi ile karakterize edilmektedir (Mothes ve
digerleri, 2014). Yiiriitiilen bu calismasimin egzersiz igerikleri dikkate alindiginda
aragtirmaci tarafindan odaklanilmasi gereken bolgelerin ya da dnemli noktalarin telkin
edilmesi, kisilerin dikkatlerini o andaki hareketlere yonlendirmesi, hareketleri yaparken
bedenlerini kesfetmeleri ve daha iyi tanima durumlarinin farkindaliklar iizerinde etkili
oldugu distiniilmektedir. Bu durum egzersizlerin biligsel etkisini gostermektedir.
Literatiirde fiziksel aktivite ve egzersizin, biligsel fonksiyonlar iizerindeki etkileri de
(Vancampfort, Hert, Knapen, Wampers, Demunter, Deckx ve Probst, 2011; Tuzcuoglu,
2018; Ekerer, Gonca ve Over, 2021) goz 6niinde bulunduruldugunda, kisilerin dikkat ve
farkindalik becerileri olumlu yonde etkilenmis, bunun sonucunda da bilingli farkindalik

diizeyinin arttirmis oldugu dngoriilmektedir.

Sinirbilimsel agidan yapilan bir ¢aligmada, beynin frontal lob, hipokampus, motor
korteks ve beyincik gibi farkli bolgelerinde egzersize bagli beyin aktivitesini ve
egzersizin beyinde neden oldugu hacimsel degisiklikler aragtirilmistir. Calismada dans
etme, hentbol, yiirime, bisiklet stirme gibi ¢esitli egzersizler bilissel ve motor
performans agisindan degerlendirilmistir. Fiziksel aktivite ve egzersizin kan akimini ve
norogenezi (yeni sinir hiicresi olusumu) arttirdigini, néroplastisiteyi (beynin islevsel ve
yapisal Ozelliklerini) gelistirdigini, noroplastisitenin de motor kontroliin hem bilissel
hem de otomatik bilesenlerine olumlu katki sagladigi belirtilmistir (Budde, Wegner,
Soya, Rehage, McMorris, 2016). Ozocak ve digerleri (2019), egzersiz ve ndroplastisite
ile ilgili yapilan ¢alismalar1 incelemis ve benzer sonuglar1 ortaya koymuslardir. Bu siire¢

asagidaki gorsel ile anlatilmaya calisilmistir.
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Sekil 5.1: Egzersiz, noroplastisite ve biligsel fonksiyon arasindaki iliskiyi gosteren sema (Kelly, 2016;
akt: Ozocak ve digerleri, 2019).
Dolayist ile hem fizyolojik hem de norolojik olarak bedende meydana gelen bu
degisikliklerin dikkati, konsantrasyonu arttirarak, bilingli farkindaliga etki etmis oldugu
diistiniilmektedir. Tiim bunlarin aksine fiziksel aktivite ve egzersiz ile bilingli
farkindalik uygulamalar1 arasindaki iliskiyi anlamak i¢in Tang, Fan, Lu, Tan, Tang,
Kaplan ve Reiman (2020), on yillik boylamsal bir ¢alisma yapmislardir. Amaglari, bu
iki uygulamanin beyinde ayni temel mekanizmay1 paylasip paylasmadigini tespit etmek
olmustur. Bu amag dogrultusunda fiziksel aktivite ve beden zihin egitimi (IBMT) grubu
olmak tizere iki grup olusturmuslardir. Her gruba 10 y1l boyunca, haftada 6-7 giin olmak
tizere, giinliik ortalama 1 saat boyunca fiziksel aktivite ve beden-zihin egitimi
uygulandi. 10 yilda yaklasik olarak ortalama egitim stiresi toplam 3120 saat olarak ifade
edilmistir. Fiziksel aktivite grubuna kalp hizlarina gore hesaplanan hafif ile orta siddette
yiirlime egzersizleri yaptiritlmistir. Diger gruba ise beden-zihin farkindaligi iceren durus
uygulamalar1 ile farkindalik ve kabul egzersizleri yaptirilmistir. Arastirma sonunda
farkindalik egzersizleri ile fiziksel aktivite ve egzersizin kismen farkli mekanizmalarla

calistigini ifade etmislerdir.

Yapilan literatiir caligmasi sonucunda calismalarin her ne kadar cevrimigi sekilde

gerceklestirilmese de egzersiz (yoga, pilates, tai chi vb.) ile bilingli farkindalik arasinda
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pozitif iligki oldugu pek ¢ok ¢alisma ile gdsterilmistir. Bu ¢alismada oldugu gibi veya
benzer sekilde yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz programlarint kullanarak bu iliskiyi
ortaya koymaya ¢alisan siirli sayida ¢alisma oldugu goriilmiistiir. Cevrimici egzersizler
ile bu etkiyi belirlemeye ¢alisan ¢alismalara ise heniiz rastlanmamistir. Dolayisi ile
fiziksel aktivite ve bilingli farkindalik konusunda hem daha kesin bilgiler paylasacak
hem de c¢evrimici egzersizler ile yapilacak olan c¢alismalara ihtiya¢ duyuldugu
sOylenebilir. Son olarak Covid-19 doéneminde psikolojik sikintilara karsi bilingli
farkindalik, yas ve cinsiyet degiskenlerinin koruyucu etkisini tespit etmek icin yapilan
caligmada, yiiksek bilingli farkindaligin iyi olusu arttirdigini ve COVID-19 pandemisi
gibi stresli durumlarla basa ¢ikmaya yardimci oldugunu gostermistir (Conversano,
Giuseppe, Miccoli, Ciacchini, Gemignani, ve Orru, 2020). Bu calisma ile ¢evrimigi
egzersize katilan yetigskin kadinlarin yine ¢evrimigi egzersiz programi ile bilingli
farkindaliginin arttirllmisg olmasi, Covid-19 siirecinde de psikolojik olarak destek
saglamigtir. Caligmada incelenen bagka bir degisken olan mental iyi olusla ilgili

tartisma, bir sonraki baslikta ele alinmistir.

5.1.2. Mental iyi olusa iliskin tartisma

Yapilan bu ¢alismanin sonucunda diizenli ¢evrimici egzersiz yapan yetiskin kadinlarin
mental 1yi olus diizeyleri ile egzersiz yapmayan yetiskin kadinlarin mental iyi olus
diizeyi arasinda anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Calismada diizenli
cevrimigi egzersiz yapan kadinlarin, egzersiz yapmayan kadinlara gore daha yiiksek
mental iyi olus puanina sahip oldugu ortaya koyulmustur. Literatiir incelendiginde
cesitli egzersiz ve mental 1y1 olus ¢alismalarinin uzun yillardir aktif olarak arastirildig:
ve her yas grubu ya da toplumun her kesiminden bireylerinin mental iyi olus
diizeylerinde anlamli etkisi oldugu goriilmektedir (Windle, Hughes, Linck, Russell ve
Woods, 2010; Abbas, Mashinchi, Reza, Farzad ve Garooci, 2011; Mammen ve
Faulkner, 2013; Windle, 2014; Taspinar, Aslan, Agbuga ve Taspinar, 2014; Stubbs,
Rosenbaum, VVancampfort, Ward ve Schuch, 2016; Harvey, @verland, Hatch, Wessely,
Mykletun ve Hotopf, 2018; Sahin, Bademli, Lok, Uzun, Sar1 ve Lok, 2018; Basar ve
Sar1, 2018; Kesim, Tastekin ve Ozaydim, 2019).

Stubbe, Moor, Boomsma ve Geus (2007), egzersize katilim ve mental iyi olus

arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismalarinda egzersize katilim gosteren kadinlarin
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mental iyi olug puanlarinin, katilim gostermeyen kadinlara goére daha yiiksek oldugunu

tespit etmistir.

Basar ve Sar1 (2018), Diizenli Egzersizin Depresyon, Mutluluk ve Psikolojik Iyi Olus
Uzerine Etkisini arastirmislardir. Calismaya, en az 3 aydan beri, haftalik minimum 3
giin diizenli egzersiz yapan 120 kisi (51 kadin, 69 erkek) ve diizenli egzersiz yapmayan
119 kisiyi (58 kadin, 61 erkek) dahil etmislerdir. Veri toplama aract olarak “Depresyon
ve Mutluluk Olgegi- Kisa Formu (DMO-KF), Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu ve
Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcekleri” kullamilmistir. Analiz sonucunda
diizenli egzersiz yapan bireyler ile yapmayan bireylerde mutluluk, depresyon ve
psikolojik iyi olus arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Diizenli egzersiz yapan
bireylerin, yapmayan bireylere gore daha diisiik depresyon puanina sahip oldugunu,

mutluluk ve mental iyi olus puanlarinin ise daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Oner (2019), egzersiz katilimcilarmin temel psikolojik ihtiyaclar1 ve mental iyi
oluglarini inceledigi ¢alismada egzersiz gecmisi ve haftalik antrenman sayisi ile mental
iyi olus arasinda pozitif yonlii anlamli iligki tespit etmistir. Bu iliski, egzersiz gegmisi
ve haftalik antrenman sayisi arttikca mental iyi olusun da artacagmi ifade etmektedir.
Yapilan bu ¢aligmada 8 hafta boyunca c¢evrimigi egzersiz yapmis olan her katilimcinin
artik bir egzersiz gegmisine sahip oldugu ortadadir. Yapilan egzersizlerin haftada ii¢ giin
olarak tamamlanmasi, antrenman sayisina karsilik gelmektedir. Kontrol grubu ve deney
grubu arasinda egzersiz gegmisi ve egzersiz siiresi farkliliginin oldugunu da g6z dniinde
bulundurdugumuz zaman Oner’in yapmus oldugu ¢alisma, sadece kadinlara yonelik

calisma olmasa da bu arastirmanin bulgular ile ortiistiigii diisiiniilmektedir.

Egzersiz ve mental iyi olus iizerine yapilan ¢aligsmalara bakildiginda mental iyi olusun
en cok mental rahatsizliklar ile iliskilendirildigi goriilmiistiir. Amerika Birlesik
Devletleri’'nde diizenli fiziksel aktivite yapan ve yapmayan yetiskin bireylerin
karsilastirildigr yaklasik 8000 kisiden olusan ¢alismada fiziksel aktivitenin depresyon ve
anksiyete bozukluklari ile negatif yonlii bir iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir.
Goodwin, 2003).

Avustralya ve Yeni Zelanda Psikiyatristler Koleji (2005), egzersizin mental

rahatsizliklarin tedavisi siirecinde uygulanan diger tedavileri tamamlayabilecegini,
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rahatsizliklarin olas1 tekrarlar1 6nlemeye yardimci oldugunu ve genel olarak da mental

sagligi iyilestirmede de etkili oldugunu aktarmaktadir.

Egzersiz ve Spor Bilimi Avustralya Komisyonu tarafindan (2013) arastirilan egzersiz ve
mental saglik iliskisinde egzersizin depresif bozukluklarin iyilestirilmesi i¢in en etkili
yontemlerden biri oldugu séylenmektedir (Morgan, Parker, Alvarez-Jimenez ve Jorm,
2013).

Dunn ve Jewell’m (2010) “Egzersizin Mental Saghk Uzerindeki Etkisi” adli yapmis
olduklar1 meta analiz ¢calismasinda, egzersizin depresyon ve anksiyete gibi bazi zihinsel

bozukluklarinin tedavisinde kullanilabilecek araglardan birisi oldugunu tespit etmistir.

Bay ve Yilmaz (2020), ruhsal bozukluklarda fiziksel aktivite ve egzersiz etkilerini
incelemek igin yaptiklar1 derleme c¢alismasinda benzer sekilde fiziksel aktivite ve
egzersizin ruhsal bozukluklarin semptomlarinda 1iyilestirici, diizenleyici etkilerinin

oldugunu ortaya koymustur.

Agaoglu (2015), kadin sagligi ve egzersiz konusunu arastirmig, egzersizin en ¢ok

kadinlarin psikolojik durumlarina katki sagladigini ifade etmistir.

Iyi olus kavramiyla ilgili tanimlarda, kisilerin o an i¢inde bulunduklari duygusal,
bilissel, davranigssal ve c¢evresel durumlarindan tatmin olduklarini, kendilerini refah
icinde hissettiklerini ve bu sebeple ne duygusal ne de mental bir karmasa yasanmamast,
aslinda genel olarak kisinin genel ruh sagliginin iyi olmasini ifade edildigi
goriilmektedir (Sawyer, Arney, Baghurst, Clark, Graetz, Kosky ve Rey, 2002; Dursun,
2012). Bu bilgilerden yola ¢ikarak depresyon ve anksiyete gibi mental rahatsizliklarin
tizerinde olumlu etkisi bulunan egzersizlerin, dolayisi ile kisilerin mental 1yi olus
diizeylerinde de olumlu etkiler olusturacagi diisiiniilmektedir. Bahsi gecen
arastirmalarin  sonuglarinin, bu arastirmanin sonuglar1 ile paralellik gosterdigi

sOylenebilir.

Gademan, Hosper ve Stronks (2012) tarafindan, Hollanda'da yoksun bdlgelerde yasayan
18-65 yaslar1 arasinda bulunan, aile hekimlerinin 6znel degerlendirmesine gore fiziksel
olarak aktif olmayan etnik azinlik gruplarindan (Tirk, Surinam, Fas ve diger) olusan
kadinlarin dahil edildigi ¢aligmalarinda haftada bir saat olmak kayd ile toplamda 18
haftalik egzersiz programinin, kadinlarin mental i1yi olus diizeylerinde anlamli etkisi

olmadigint tespit etmistir. Bu durumun Oncelikle arastirmaya katilan kadin
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katilimcilarinin ortak bir sosyokiiltiirel ge¢gmise sahip olmamalarindan kaynaklandig:
disiiniilmektedir. Farkli toplumlarda yetismis kadinlarin, hayattan beklentileri,
yasadiklar1 sikintilar bu sikintilarin oncelik siralamasi, fiziksel aktivite zamani disinda
kalan zamanlarinda kiiltiirel gecmislerine baglh olarak yapmalar1 gereken sorumluklari
ve is yiikleri farklilik gosterecektir. Ustelik haftalik sadece bir saat ya da bir giin ile
yapilan egzersizlerin psikolojik ve mental degiskenler iizerinde yeterli olmayacagi
distiniilmektedir. Arastirmalar haftada en az ti¢ kez, 30 ila 60 dakika arasinda olmak
sart1 ile yapilacak olan egzersizlerin kisilerin psikolojik sagligina katkida bulundugunu
ifade etmektedir (Agaoglu, 2015).

Lubans, Richards, Hillman, Faulkner, Beauchamp, Nilsson ve Biddle (2016) bu siirecin
norobiyolojik mekanizma, psiko-sosyal mekanizma ve davranigsal mekanizma olmak
tizere ii¢ sekilde gerceklestigini belirtmislerdir. Fiziksel aktivite ve egzersizler ile
norobiyolojik mekanizmada; algilama ve hatirlama gibi biligsel beceriler iizerinde
degisiklikler olusmaktadir. Psikososyal mekanizmada; fiziksel benlik algisi, sosyal
baglilik, ruh hali ve duygular iizerinde degisiklikler olusmaktadir. Son olarak
davranigsal mekanizmada ise uyku kalitesi, 6z diizenleme becerileri gibi beceriler
tizerinde degisiklikler meydana gelmektedir. Bu degisiklikler fiziksel aktivite ve
egzersizin sikligina, yogunluguna, siiresine, tiiriine ve icerigine bagl olarak kisilerin

mental saglik ve iyi oluslarini olumlu yonde etkilemektedir.

Bu durumu destekler nitelikte olarak Basar ve Sar1 (2018), diizenli fiziksel aktivitenin
psikolojik sagligin kazaniminda ve korunmasinda 6nemli role sahip oldugunu ifade
etmektedir. Bu bilgiler 1s18inda 8 hafta boyunca diizenli olarak egzersize katilmis olan
yetiskin kadinlarin mental iy1 olus diizeylerinde olumlu yonde farklilik olusmasi, ayrica

deney grubunun kendi i¢inde mental iyi olus puaninin artis gostermesi sasirtici degildir.

Yukarida bahsedilen ¢alismalar ¢evrimigi sekilde gergeklestirilmese de bu tez ¢alismasi
ile gevrimici egzersizlerin mental iyi olus tizerinde yiiz yiize yapilan fiziksel aktivite ve
egzersizler gibi etkili oldugu tespit edilmistir. Ayrica egzersizler Covid-19 pandemi
siirecinde  gerceklestirilmistir. Ingiltere’de Covid-19 siirecinde mental iyi olusun
cinsiyet haritas1 olusturulmus ve kadinlarin erkeklere oranla mental iyi olus
diizeylerinin daha fazla azaldig: ifade edilmistir (Etheridge ve Spantig, 2020). Bunun

sebebinin, siirecte meydana gelen karantinalarin uygulanmasi ve insanlarin evde kalma
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zorunluluguna bagli olarak kadinlarin ev i¢i rollerinin artis gostermesi oldugu
diistiniilmektedir. Cilinkii kadinlarin, toplumsal cinsiyet rolleri ile sahip olduklari ev igi
sorumluluklar, ¢ocuk bakimi, yemek hazirlama, ev temizleme ve esiyle ilgilenme
durumlar1 s6z konusudur. Hergiiner (2017), toplum tarafindan kadinin birincil gérev ve
sorumlulugunun aile olduguna inanildigini, Aydin ve Egemberdiyeva (2018) ise
toplumsal cinsiyet rollerine bagli olarak kadin ve erkeklerin farkli sorumluluklar
iistlendigini; kadilarin daha fazla sorumluluga sahip oldugunu ifade etmektedir. Bu
durum, kadinlara mental olarak yiik getirmektedir ve farkli diizeylerde stres
yasamalarina sebep olmaktadir (Aydin, Oncii, Akbulut ve Kiigiikkilic, 2019). Bu
noktada Ozellikle de kadinlarin gerek pandemi siireci gerekse pandemi sonrasinda
fiziksel aktivite ve egzersize katilimini arttirarak mental iyi oluslarini desteklemek icin
cevrimi¢i egzersizlerin de kullanilabilecegi bu c¢alisma ile ortaya koyulmustur.
Calismanin son degiskeni olan beden imajina iliskin tartisma sonraki baslikta

verilmigtir.

5.1.3. Beden imajina iliskin tartisma

Yapilan bu ¢alismanin sonucunda diizenli ¢evrimici egzersiz yapan yetiskin kadinlarin
bedeni begenme diizeyleri ile egzersiz yapmayan yetiskin kadinlarin bedeni begenme
diizeyleri arasinda anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Caligmada diizenli
cevrimici egzersiz yapan kadinlarin, egzersiz yapmayan kadinlara gore daha yiiksek

bedeni begenme puanina sahip oldugu ortaya koyulmustur.

Literatiire bakildiginda egzersiz ve fiziksel aktivitenin beden imaji1 iizerindeki etkilerinin

uzun yillardir farkli 6rneklem gruplarinda incelendigi goriilmiistir.

Loland (1998), yaslar1 18-67 arasinda degisen toplam 1555 erkek ve kadin ile beden
imaj1 ve fiziksel aktivite iligkisini arastirmistir. Fiziksel aktivite diizeyini inaktif, diisiik,
orta ve yiksek yogunluk olmak {izere dort grupta incelemistir. Neredeyse tim
gruplarda, aktif olarak fiziksel aktivite yapan Kkisilerin, fiziksel goriiniis, fiziksel
uygunluk, saglik ve beden imaj1 sonuglarinin, inaktif kisilerden daha iyi oldugunu tespit
etmistir. Orta ve yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye katilan kisilerin, diisiik diizeyde
fiziksel aktiviteye katilanlardan daha yiiksek puanlar aldigini da belirtmislerdir (Loland,
1998).
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Tiggemann ve Williamson (2000), yaslar1 16-60 arasinda bulunan 252 katilimer (143
kadin, 109 erkek) ile egzersizin beden memnuniyeti ve benlik saygisi iizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirmacilar, katilimcilar1 geng kadin (70), geng erkek (48) , yetiskin
kadin (73), yetiskin erkek (61) olmak iizere dort kategoriye ayirmistir. Geng kadinlarin
yas ortalamasi 18.4, geng erkeklerin yas ortalamasi 18.4, yetiskin kadin 33.6 ve yetiskin
erkeklerin yas ortalamasinin da 36.5 oldugunu belirtmistir. Analiz sonucunda sadece
geng kadinlarda egzersiz miktar1 ile beden memnuniyeti ve benlik saygisi arasinda

negatif yonde iligki tespit etmistir, diger gruplarda ise bu iliski pozitif yondedir.

Hausenblas ve Fallon (2006), yukarida belirtilen arastirmanin daha kapsamli ve
kategorik halini yine meta-analiz ¢alismasi ile incelemistir. Bu amagla egzersiz yapan
grup ile yapmayan ya da diisik diizeyde egzersiz yapan katilimcilarin oldugu
calismalar, tek bir grubun egzersiz programi 6ncesi ve sonrasi farkliliklarini tespit ettigi
caligmalar ve egzersiz programi yaptirilan deney grubu ile higbir miidahalede
bulunulmayan kontrol grubu arasinda yapilan c¢alismalar olmak {izere ii¢ sekilde
kategorize etmistir. Bu kategorilerde egzersizin, beden imaj1 ilizerindeki etkisini ya da
egzersiz ile beden imaj1 arasindaki iligkiyi 121 arastirma {izerinde incelemistir. Sonug
olarak egzersiz yapan bireylerin, hi¢c egzersiz yapmayan bireylere gore daha pozitif
beden imajmna sahip olduklarini; egzersiz programina dahil edilen bireylerin (deney
grubunu ifade etmekte), egzersiz programina dahil edilmeyen bireylerden (kontrol
grubunu ifade etmekte) daha yiiksek beden imajina sahip olduklarini son olarak da
mevcut olarak egzersiz yapan bireylerde bile egzersiz programlar: ile daha yiiksek
beden imaj1 puanina ulasildigini tespit etmistir. Bu ¢alisma ile egzersiz programlarinin,
hi¢ egzersiz yapmayan bireylerde de egzersiz yapan bireylerde de etkili oldugunu ortaya

koymaktadir.

Huang, Norman, Zabinski, Calfas ve Patrick (2007), fiziksel aktivite ve diyeti igeren
ortak program hazirlayarak bir yillik siire i¢erisinde adolesan bireylerin beden imaj1 ve
benlik saygisi ilizerindeki etkisini tespit etmek istemistir. Arastirmaya 819 adolesan
birey ile baslayip, bir yilin sonunda 424 deney, 395 kontrol grubu olmak iizere toplam
657 kisi (%53 kiz, %47 erkek) ile tamamlamiglardir. Bu siirecte fiziksel aktiviteye
katilan yani deney grubunda bulunan kiz adolesan bireylerin hem altinci ayinda hem de

on ikinci aymnda beden imaji1 puanlarinda artis gézlemlemislerdir. Bu c¢alismada ek
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olarak verilen diyet programinin da sonuglarin olumlu ¢ikmasinda etkili olabilecegi g6z

oOninde bulundurulmalidir.

Campbell ve Hausenblas (2009), egzersiz programlarinin beden imaji lizerindeki
etkisini inceleyen 57 ¢alisma ile meta-analiz yapmis ve egzersiz programi uygulanan
bireylerin, program uygulanmayan bireylere oranla daha yiikksek beden imaji

gelistirdiklerini tespit etmistir.

Kantanista, Osinski, Borowiec, Tomczak ve Krol-Zielinska (2015), yaslar1 14-16
arasinda degisen 1702 kiz ve 1547 erkek cocugunu dahil ederek, beden imaji, beden
kitlesi indeksi ve fiziksel aktivite arasindaki korelasyonu belirlemek igin yaptiklar
calismalarinda kiz ¢ocuklarinda orta siddetli fiziksel aktivite ile beden imaj1 arasinda
pozitif yonde korelasyon tespit etmistir. Bununla birlikte pozitif yani olumlu beden

imajinin fiziksel aktivitenin yordayicisi oldugunu da belirtmislerdir.

Tiirk (2016), yiiksek lisans tez calismasinda sedanter kadinlarda uygulanan 3 aylik
diizenli bosu egzersizin fiziksel uygunluk seviyelerindeki degisiminin beden imaji,
benlik tasarimi ve stres diizeyine etkisinin belirlemeyi amaglamistir. Bu amag
dogrultusunda 25-45 yas arasinda bulunan 30 sedanter kadini arastirmaya dahil etmistir.
Sonu¢ olarak sedanter kadinlarda 3 ayhik diizenli bosu egzersizin kardivaskiiler
hastaliklar risklerini ve depresyon diizeylerini azalttigini, bununla birlikte beden imajmna

olumlu etkisini tespit etmistir.

Afez, Fornieles-Deu, Fauquet-Ars, Lopez-Guimera, Punti-Vidal ve Sanchez-Carracedo
(2018), fiziksel aktivite ve beden imaji iliskisinde, beden imajin1 tatminsizlik ile
incelemisler ve 1501 adolesan bireyin (%47.6 kiz, %52.4 erkek) olusturdugu 6rneklem
grubu icin fiziksel aktivite ve beden tatminsizligi arasinda her iki cinste de negatif
yonde iliski bulmuglardir. Bu durum, fiziksel aktivite diizeyinin artmasina bagh olarak,
bedenden tatmin olmama durumunun da azalacagini dolayisi ile beden imajinin olumlu

yonde etkilenecegini ifade etmektedir.

Sabiston ve digerleri (2019), beden imaji, fiziksel aktivite ve spor iizerine yaptiklari
kapsam incelemesinde amaglarima uygun olan 210 yayini incelemislerdir. Bunun
sonucunda olumsuz beden imajinin daha diisiik fiziksel aktivite ve spora katilim ile
iligkili oldugunu; olumlu beden imajinin ise daha fazla fiziksel aktivite ve spora katilim

iliskili oldugunu tespit etmistir.
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Yukarida verilen arastirma yontemlerinden farkli olarak, Kara ve Eryilmaz (2018),
yetiskinlerinin  olumlu beden imaji kavramini nasil anlamlandirdiklar1  ve
deneyimledikleri, ayrica yetiskinler icin olumlu beden imajinin neler oldugunu da
belirlemek amaciyla nitel arastirma yontemi kullanarak yaptiklart ¢alismada, ortaya
cikan temalardan biri olan “Bedeni koruma” temas: altinda yetiskin bireylerde spor
yapmanin bedenlerini iyi hissettirdigini ve bedenlerine olumlu etkisi oldugunu
vurgulamislardir. Ozellikle de kadin katilimcilardan biri olan Hiilya: “Bedenimi
korumak icin spor yapryorum. Kosmayt ¢ok severim. Ruhsal yoniimii zenginlestirirsem,
beslersem bedenim hakkinda iyi seyler hissediyorum. Zaten diigiincelerim ve ruh halim
hemen yiiz ifadelerime yansiwr. Hatta o giinkii ruh halim giydigim giysilerin rengine bile
yanswr” cumleleriyle ifade etmistir. Bu alintida Hiilya (sahte isim), spor yapmak
ifadesiyle aslinda fiziksel aktivite ya da egzersizleri kastetmektedir ve fiziksel aktivite
ya da egzersiz yaptigi zaman bu durumun kendi bedenine yonelik olumlu duygular

olusturdugunu dolayisi ile de pozitif beden imaj1 gelistirdigini belirtmektedir.

Yapilan arastirmalar ayrica farkli 6rneklem grubu olarak hamile kadinlar, spor yapan ve
yapmayan bireyler, ampute bireyler ya da obezite tedavisi goren bireylerde de benzer
sonuglar1 icermektedir (Hausenblas ve Downs, 2001; Wetterhahn, Hanson ve Levy,
2002; Kusan, 2017; Sun, Chen, Wang, Liu ve Zhang, 2018; King, Jebeile, Garnett,
Baur, Paxton ve Gow, 2020).

Cevrimici yapilan egzersizlerin literatiirde beden imaji iizerine etkisi heniiz
belirlenmemistir. Bu sebeple yukarida verilen ¢alismalar, her ne kadar ¢evrimici sekilde
yapilarak incelenmemis olsalar da egzersizin beden imaj1 ilizerinde O6nemli etkisi
oldugunu ortaya koymalari, yapilan bu tez ¢aligmasinin sonucunu destekler niteliktedir.
Bunun sebebi olarak egzersizlerin, oncelikle kisilerde fiziksel olarak degisiklikler
meydana getirmesinden kaynaklandigi disiiniilmektedir. De Bruin, Oudejans, Bakker
ve Woertman (2011), beden imajma yonelik duygularin, algilarin olugsmasinda viicut
sekillerinin, kilolarinin, yag oranlarmin ve kasli olma durumlarinin énemli oldugunu
ifade etmektedir. Egzersiz ile birlikte kilo kaybi, yag oranin diismesi, kas hacminin
artmasi, viicudun daha derli toplu hale gelmesi gibi kisilerin bedenlerine baktiklarinda
ya da dokunduklarinda kolayca fark edilebilecegi degisiklikler s6z konusudur. Beden
imajimin gelismesi siirecinde bedene dair eski ve yeni olmak {izere tiim algilar, duygular

ve tutumlar 6nem tasimaktadir (Dogan, 1993). Deney grubu katilimcilarinin, egzersiz
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Oncesi ve egzersiz sonrasindaki viicut yapilarmin farkinda olma durumlar ve
kendilerinde kesfettikleri degisiklikler, deney grubu ile kontrol grubu arasindaki
farklilig1 ve deney grubunun kendi i¢inde neden daha yiiksek puan elde etmis oldugunu
aciklamaktadir. Ayrica bu ¢alisma Covid-19 pandemi doneminde gergeklestirilmistir.
Bu donemde kisilerin uzun siire boyunca evde kalma zorunluluklar, kisilerin
hareketlerini kisitlamis, islevselliklerini sinirlandirmistir. Beden imajinin sadece kisinin
bedenine karsi tutumunu degil, bedeninin islevlerine yonelik tutumu da ifade ettigini
g6z oOnilinde bulundurdugumuzda yapilan egzersizler ile bireyler kendini daha islevsel

hissetmis ve bunun sonucu olarak da yine beden imaj1 olumlu yonde gelismis olabilir.

Literatiirde egzersiz veya fiziksel aktivitenin beden imaj1 iizerinde etkisi olmadigini

belirten ¢alismalar da mevcuttur.

Giliven (2019), yapmis oldugu fiziksel aktivite diizeylerine gore egzersiz yapan
bireylerin bedeni begenme ve egzersiz bagimliliginin degerlendirilmesi adli yiiksek
lisans tez calismasinda fiziksel aktivite diizeyi ile bedeni begenme arasinda iligkiyi
incelemistir. Analizler sonucunda diisiik, orta ve yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye
katilim ile bedeni begenme toplam puanlari arasinda anlamli farklilik olmadigini tespit
etmistir. Calismada bulunan katilimcilarin %5.1°1 (n=18) diisiik fiziksel aktivite,
%32.7’si (n=115) orta fiziksel aktivite ve %62.2°si (n=219) yiiksek fiziksel aktivite
kategorisinde bulunmaktadir. Kategorilere gore puan ortalamalarina bakildiginda 5
tizerinden alinan puanlarm, diisiik fiziksel aktivite kategorisinde 4.29, orta diizey ve
yiiksek diizey fiziksel aktivite kategorisinde ise 4.23 puan ortalamasi oldugunu ifade
etmektedir. Giiven, elde ettigi analiz sonucunun, kategoriler i¢inde ciddi diizeyde kisi

sayis1 farkliliginin olmasindan kaynaklandigini diisiindiigiinii ifade etmektedir.

Kopcakova, Veselska, Geckova, Van Dijk ve Reijneveld, (2014), beden imaji, cinsiyet
ve fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi toplam 8042 adolesan bireyde (%49 erkek, %51
kiz) incelemis ve erkeklerde diisiik beden imajinin fiziksel aktivite ile iliskili oldugunu
bulurken, kizlarda diisiik beden imajinin fiziksel aktivite ile iliski olmadigini tespit

etmistir.

Zabinski, Calfas, Gehrman, Wilfley ve Sallis, (2001), olusturduklart GRAD (Graduate
Ready for Activity Daily) adli projelerinde Latin, Asyali ve Amerikali olan 338 lisans

ogrencisi (%54 kadin, %46 erkek) ile fiziksel aktivitenin beden imaji iizerindeki
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etkilerini incelemistir. Sonuglar incelendiginde, kiz adolesan bireylerin deney grubu ile
kontrol grubu arasinda beden memnuniyetsizliginde herhangi bir degisiklik tespit
etmemislerdir. Bahsedilen son iki ¢alismada da adolesan bireylerde sadece kizlarda fark
ya da iliski tespit edilememesi, ergenlik doneminde bulunan kiz adolesan bireylerin,
beden imajma etki eden daha Onemli unsurlarin olabilecegini gdstermektedir. Bu

durumu anlamak i¢in daha kapsamli ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Slater ve Tiggemann, (2006), yaslar1 18-25 arasinda bulunan 144 yetiskin kadin ile
fiziksel aktivite ve medya kullaniminin, kadinlarin beden imajina etkisini incelemistir.
Katilimcilarin spor ve fiziksel aktivite durumlarini belirlemek i¢in yaptiklar: her sporu
listeledikten sonra, katilimcilardan ne kadar siire katildiklari, basladiklar1 ve biraktiklar
yaslar ve haftada yaklasik olarak kac saat yaptiklan tespit edilerek, calismaya dahil
edilmistir. Bu bilgiler dogrultusunda cesitli dans egzersizlerine katilanlar kadinlarin
fiziksel aktivite seviyesi ile beden imaj1 arasinda anlaml farklilik tespit edilememistir.
Bunun sebebinin incelenen fiziksel aktivite durumlarinin giincel olmamasindan

kaynaklandig diisiiniilmektedir.

5.2. Sonug

Arastirma sonucunda c¢evrimici yapilan egzersizlerin yetiskin kadmlarin bilingli
farkindalik, mental iyi olus ve beden imaj1 iizerinde yiiz ylize yapilan egzersizler gibi
etkili oldugu tespit edilmistir. Birgok hastaligin temelini olusturan hareketsizligi
onlemek, psikolojik ve fiziksel sagligin iyilestirilmesi ya da siirdiiriilebilmesi adina
egzersizler biiyikk 6nem tagimaktadir. Bu sebeple her yonden saglikli bir yasam igin
egzersizler aligkanlik haline getirilmeli; yas, cinsiyet vb. degiskenler fark etmeksizin
diizenli olarak yapilmalidir. Spor salonlar1 disinda kisiler ¢cevrelerinde bulunan egzersiz
alanlarina giderek ya da internet iizerinden paylagilan egzersiz videolarma bulunduklart
yerden dahil olarak egzersize katilim saglayabilmektedir. Fakat sakatliklar1 6nlemek,
egzersizlerden en iist diizeyde verimi almak adina egzersizlerin bir uzman esliginde
gerceklestirilmesi gerekmektedir. Bu noktada spor salonlarma gitmek zorunda olup,
zamani olmayan, ulasim sikintist vb. sorunlar yasayan veya cevrimigi egzersizlerin
etkililiginden siiphe duyan kisiler i¢in bu arastirma sonucu bir kaynak niteligindedir.
Sonug olarak 21. yiizyilda sahip oldugumuz teknolojik ve internet tabanli gelismeler ile

cevrimici egzersizleri giinliikk hayatimiza uyarlamak miimkiin olmaktadir.
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5.3. Oneriler

5.3.1. Arastirma sonuc¢larina dayah oneriler

Bu arastirma kadinlarin psikolojik, biligsel ve fiziksel yonlerini ele alan bir
calisma olmustur. Cevrimigi egzersizlerin bu degiskenleri olumlu ydnde
etkiledigi ortaya konmustur. Spor salonuna gitmek istemeyen, ulasim ve zaman
sikintis1 gibi sorunlar sebebiyle egzersize katilamayan bireylerin bulunduklari
ortamda ¢evrimi¢i egzersizlerle fiziksel aktivite ve egzersize katilimlarinin

arttiritlmasi Onerilmektedir.

Bu arastirma nicel yonden ele alinmistir. Benzer arastirmalarin veri gesitliligini

arttirmak amaciyla nitel yontemi de kullanarak yapilmasi dnerilmektedir.

5.3.2. Ileride yapilacak arastirmalara yonelik 6neriler

Bu arastirma kadin katilimcilar ile sinirhi tutulmustur. Sonraki arastirmalarda

erkek katilimcilarinda dahil edilecegi arastirmalar planlanabilir.

Yapilan bu arastirma yetigkin kadinlarla sinirli tutulmustur. Benzer aragtirmalar

yash bireyler, ergenler ve ¢ocuklar tizerinde de yapilabilir.

Arastirma Covid-19 pandemi siirecinde gerceklestirilmistir. Pandemi sonunda
benzer arastirmalarin planlanip ¢evrimigi egzersizlerin etkileri yeniden test
edilebilir.
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EK- B: Uygulanan Egzersiz Programi

Uygulanan 8 haftalik egzersiz programi asagida sunulmustur.

8 HAFTALIK EGZERSIZ PROGRAMI

1.HAFTA

ISINMA

Oldugun Yerde Kos

Diz Cekme 30 saniye yap + 20 saniye dinlen
Yildiz Hareketi Saniyeler degiskenlik gdsterebilir

*2 veya 3 set*

KALCA-BACAK

1. One Tekme (Sag-sol bacak icin ayri ayri)
2. Yana Bacak Kaldirma (Sag-sol bacak igin ayri ayri)

SIRT

3. Yiiz Ustii Yatis
KOL-OMUzZ

4. Omuz One Agis (0.5 ml su sisesi ile)
GOGUS

5. Dirsek Ac¢ip Kapama (0.5 ml su sisesi ile)
KARIN

6. Yarim Mekik
7. Topuklara Dokunma

SOGUMA
Genel Soguma Hareketleri

Cocuk Pozu

v’ Hareketler ilk giin 20 saniye ile baslayacak, son giin 30 saniye olarak bitirilecek.

v' 2 veya 3 set yapilacak.

v’ Hareket aralarinda 20 saniye dinlenilecek, gruba bagh olarak degiskenlik gésterebilir.
v’ Yeni sete baslamadan énce az miktarda su icilecek.
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2.HAFTA
ISINMA
Oldugun Yerde Kos

Diz Cekme (Once yavas, sonra hizlan) 30 saniye yap + 30 saniye dinlen

Yildiz Hareketi Saniyeler degiskenlik gosterebilir

*2 veya 3 set*

Omuz Cevirme (Kollar yana agik, dairesel hareketler)

KALCA-BACAK

1. Squat
2. Yerde Geri Tekme (Sag-sol bacak i¢in ayri ayri)

SIRT
3.  Omuz Yanlara Aclis (Kollar 6nde basliyor ve 0.5 ml su sisesi ile)
KOL-OMUZ

4. Arka Kol (0.5 ml su sisesi ile ve sag-sol kol igin ayri ayri)
5.  Omuz Yiikseltip indirme (0.5 ml su sisesi ile)

GOGUS

6. Omuz Yanlara Aclis (Kollar yanda basliyor ve 0.5 ml su sisesi ile)

KARIN

7. Gapraz Yarim Mekik

SOGUMA
Genel Soguma Hareketleri

Cocuk Pozu

v’ Hareketler ilk giin 20 saniye ile baslayacak, son giin 30 saniye olarak bitirilecek.

v 2 veya 3 set yapilacak.

v’ Hareket aralarinda 20 saniye dinlenilecek, gruba bagh olarak degiskenlik gdsterebilir.
v’ Yeni sete baslamadan énce az miktarda su icilecek.
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3.HAFTA

ISINMA
Oldugun Yerde Kos
Ziplarken Topuk Cekme 30 saniye yap + 20 saniye dinlen
Step Saniyeler degiskenlik gosterebilir

*2 veya 3 set*

KALCA-BACAK

1. Ziplayarak Squat (1 Litre su sisesi ile)
2. Diz indirip- Kaldirma (Sag-sol bacak igin ayri ayri)
3. Kalga indirip Kaldirma

SIRT

4. Ayakta Kurek Cekme (0.5 ml su sisesi ile)
KOL-OMUZ

5. Kollari Yanlarda Yikseltme (0.5 ml su sisesi ile)
GOGUS

6. Dirsek A¢-Kapa (0.5 ml su sisesi ile)
KARIN

7. Yerde Govdeyi Yanlara Dondiarme (0.5 ml su sisesi ile)

SOGUMA

Genel Soguma Hareketleri

v’ Hareketler ilk giin 25 saniye ile baslayacak, son giin 35 saniye olarak bitirilecek.

v' 2 veya 3 set yapilacak.

v Hareket aralarinda 20 saniye dinlenilecek, gruba baglh olarak degiskenlik gdsterebilir.
v’ Yeni sete baslamadan dnce az miktarda su icilecek.
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4.HAFTA

ISINMA

Oldugun Yerde Kos

Yere Dokun Sigra 30 Saniye Yap + 20 Saniye Dinlen
Oldugun Yerde Yiirii Saniyeler degiskenlik gosterebilir

*3 veya 4 set*

KALCA-BACAK

1. Squatta Yana YlUrime (Yana 3 adim gidince 1 sayiliyor)
2. Ters Bankta Kalca indirip Kaldirma
3. Yerde Diz Gekip Yukseltme (Sag-sol bacak igin ayri ayri)

SIRT

4. Superman
KOL-OMUZ-GOGUS

5. Kollan Yiikseltip Onde Dirsek Birlestirme (0.5 ml su sisesi ile)
KARIN

6. Carpraz Mekik
7. Ayaklar Yukarida Yarim Mekik

SOGUMA

Genel Soguma Hareketleri

v’ Hareketler ilk giin 25 saniye ile baslayacak, son giin 35 saniye olarak bitirilecek.

v 2 veya 3 set yapilacak.

v Hareket aralarinda 20 saniye dinlenilecek, gruba baglh olarak degiskenlik gdsterebilir.
v’ Yeni sete baslamadan énce az miktarda su icilecek.
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5.HAFTA

ISINMA

Hizli Step

Oldugun Yerde Yiiri 30 saniye yap + 20 saniye dinlen

o Atla . Saniyeler degiskenlik gosterebilir

KALCA-BACAK

1. Squatta Parmak Ucu Yikselme
2. Diz indirip Cekme (Sag-sol bacak icin ayri ayri)

SIRT
3. Kollari Yana ve One Yiikseltme (0.5 ml su sisesi ile)
KOL-OMUZ
4. Dirsekten inip Yiikselme (Sandalye kullaniyoruz)
GOGUS
5. Dizler Yerde Yarim Sinav (GOgUs yere yaklassin ama degmesin)
KARIN

6. Plank
7. Squatta Yanlara Egilme

SOGUMA

Genel Soguma Hareketleri

v’ Hareketler ilk giin 25 saniye ile baslayacak, son giin 35 saniye olarak bitirilecek.

v 2 veya 3 set yapilacak.

v’ Hareket aralarinda 20 saniye dinlenilecek, gruba bagh olarak degiskenlik gdsterebilir.
v’ Yeni sete baslamadan énce az miktarda su icilecek.
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6.HAFTA
ISINMA

ip Atlama (En az 300 tane)

KALCA-BACAK

1. Squatta Diz Cekme
2. Sinav Pozisyonunda Bacak indirip Kaldirma

SIRT

3. Parasut
KOL-OMUzZ

4. Onde ve Yanda Kollar Yiikseltme (0.5 ml su sisesi ile)
GOGUS

5. Dizler Yerde Yarim Sinav (G6gis yere tamamen degsin)
KARIN

6. Yerde Garpraz Diz Cekme ve hemen arkasindan ara vermeden Yerde Yanlara Donlis
7. Plank

SOGUMA

Genel Soguma Hareketleri

v’ Hareketler ilk giin 25 saniye ile baslayacak, son giin 35 saniye olarak bitirilecek.

v' 2 veya 3 set yapilacak.

v’ Hareket aralarinda 20 saniye dinlenilecek, gruba bagh olarak degiskenlik gésterebilir.
v Yeni sete baslamadan énce az miktarda su igilecek.
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7.HAFTA

ISINMA

Yerde Ayaklari Uzat-Cek-Zipla

Sinav Pozisyonunda Ayaklari Ag-Kapa Isinma 30 Saniye Yap + 20 Saniye Dinlen

$inav Pozisyonunda Ayaklari Cek-Uzat | Saniyeler degiskenlik gosterebilir

*4 veya 5 set*

TUM vOcuT
1. Yerde Carpraz Diz Cek
2. Plank Pozisyonunda Bir Sag Bir Sol Omza Dokun
3. Squatta Dirsekleri Yukseltme
4. Onde ve Yanda Kollari Yiikseltme
5. Belden Sallanma (5 litre su ile ama duruma gore azaltilabilir)
6. Ellerle Yirime
7. Sandalyede Diz indirip Kaldirma (Sag-sol bacak icin ayri ayri).

SOGUMA

Genel Soguma Hareketleri

AN

Her hareket ayri olarak 30 saniye boyunca yapilacak.

1. ve 2. Hareket birlikte, 3. ve 4. Hareket birlikte, 5. ve 6. Hareket birlikte yapilacak. iki hareket
arasinda bekleme siiresi olmayacak.

7.hareket ayri olacak yapilacak.

<\

Sirasi ile 2 harekette bir 20 saniye dinlenilecek, gruba bagli olarak degiskenlik gésterebilir.
2 veya 3 set yapilacak.
Yeni sete baslamadan dnce az miktarda su igilecek.

AN NN
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8.HAFTA
ISINMA
Yerde Ayaklari Uzat-Cek-Zipla

Sinav Pozisyonunda Ayaklari Ag-Kapa 30 Saniye Yap + 20 Saniye Dinlen

Sinav Pozisyonunda Ayaklari Cek-Uzat Saniyeler degiskenlik gosterebilir

*4 veya 5 set*

TUM vUCUT

1. Arkaya Dirsek Cekme (Sag-sol kol igin ayri ayri)
Sumo Squat ve Parmak Ucu Yikselme (Sirasi ile sag ve sol parmak ucu 1 sayilacak sekilde 8
tekrar yapiyoruz. Sonra asagidayken parmak ucuna ¢ikiyoruz ve parmak ucunda 10 saniye sabit
bekliyoruz)

3. Yan Plankta Rotasyon (Sag ve sol taraf icin ayri ayri)
4. Yan Plankta Rotasyon (Sag ve sol taraf icin ayri ayri)
5. Tek Bacak Squat (Sag-sol bacak icin ayri ayri)
6. Yerde Dirsek Yiikseltip indirme (0.5 ml su sisesi ile)
7. Diz Cokup Yikselme
8. Duvarda Oturus

SOGUMA

Genel Soguma

v’ 2. Hareket hari¢ tiim hareketler 30 saniye boyunca yapilacak.

v' Sirasi ile 2 harekette bir 20 saniye dinlenilecek, gruba bagli olarak degiskenlik gdsterebilir.
v 2 veya 3 set yapilacak.

v’ Yeni sete baslamadan énce az miktarda su icilecek.

UZMANLAR iLE BIiRLIKTE HAZIRLANMIS OLAN BU PROGRAM, BASKA CALISMALAR iCiN YOL

GOSTERICi NITELIKTEDIR. FAKAT EGZERSiZ GRUBUNUN HAZIRBULUNUSLUKLARINA BAGLI OLARAK

SURELERININ DEGiSECEBILECEGi GiBi HAREKETLERIN DE GRUBA GORE BASITLESTIRILMESiI VEYA

ZORLASTIRILMASI GEREKTiGi UNUTULMAMALIDIR.
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EK- C: Egzersiz Programi Kilavuzlari

Olusturulan 8 haftalik egzersiz kilavuzlar asagida verilmistir.

=

Isinma Hareketleri . Hafta

OLDUGUN YERDE KO$

Yuruyls temposunda bashyoruz.
Adimlzrimiz gittikce hizlamyor.

Kosu tempomuzu yakzladigimizda ayni
tempoda kosmaya devam ediyoruz.
Kollar vicuttan cok ileri sallanmiyor.

ONDE DiZ CEKME

Kollanmizi one uzatiyoruz.
Dizlerimizi bel hizamiza kadar cekmeye

galisiyoruz.
Ellerimizi de bel hizasindz tutarak,
dizlerimizin seviyesini ayarlamaya
galisiyoruz.

Eger cok yukar cekemiyorsan, kendi hizani
kendin ayarlayzbilirsin

KOL BACAK AC-KAPA (YILDIZ)

Ayaklanmizi dengemizi bozmayacak sekilde
genis agryoruz.

Kollanmizi rahat hissedecegimiz zgida yanlara
uzatiyoruz.

Hareketimize ziplayarzk bagliyoruz fakat her
ziplamamizda ellerimiz, basimizin Uzerinden
yukanda birlesiyor, ayni anda ayaklanimiz da
kapamyor.

Tekrar  ziphyoruz  ve kollanmiz  tekrar
vicudumuzun yanina gelirken, ayaklanmizi da
genig sekilde tekrar agiyoruz.

Bu hareket kaliplarim birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.
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ANA EGZERSIZLER

1. One Tekme/ Sag- Sol Bacak

CALISAN KAS GRUBU

*KALCA-BACAK |

Sol kolumuz ile etrafimizda bir yeri tutarak
destek aliyoruz. Tutunacak yerimiz yok ise
yaniniza sandalye getirerek bu destegi
— saglayabilirsiniz.

Sol kolumuz destek yerinde, saZ kolumuzu
ise  yukarn kaldinyoruz ve baslangic
pozisyonumuzu elusturuyoruz.

Harekete burnumuzdan nefes alarak
basliyoruz.

# ¥ va

&

-

%
b

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken, sag
—_ kolumuzu vicudumuzun &ninden, aszgl
dogru indiriyoruz ve ayni anda sag
bacagimizi dz vicudumuzun &ninden
yikseltersk, sz kolumuz ile bel hizamizda
birlestiriyoruz.

e Burada dizlerimizi bilkkmemeye czlisiyoruz
fakat cok zorlaniyorsanmiz, kolaylastiracak
kadar bikebilirsiniz. Ve tekrar 52§ kolumuzu
yukan dogru kaldirirken, 52§ bacagimizi agag!
dogru indirerek baglangic pozisyonumuza
doniyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

*Ayni hareketi sol kolumuz yukarn da baslayarak, sol bacak ile de yapiyoruz.
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CALISAN KAS GRUBU

*KALCA-BACAK I

2.Yana Bacak Kaldirma/ Sag- Sol Bacak

Sol kolumuz ile etrafimizda bir yeri tutarak
destek aliyoruz.

Tutunacak vyeriniz yok ise yaninza
sandzlys  getirerek  bu  destedi
saglayabilirsiniz.

Sol kelumuz destek yerinde, sag kolumuzu
ise avug iclerimiz agik sekilde yukan dogru
kzldinyoruz ve baslangig pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Harekete burnumuzdan nefes alarak
bashyoruz.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken sag
kolumuzu vicudumuzun yanindan, as3gl
dogru indiriyoruz ve ayni anda sag
bacagZimizi da vicudumuzun yanindan
ykselterek, sag kolumuz ile bel hizamizda
birlestiriyoruz.

Burada dizlerimizi bikmemeye czhsiyoruz
fakat ok zorlaniyorsamiz, kolaylastiracak
kadar bikebilirsiniz. Ve tekrar sag kolumuzu
yukan kaldinrken, s2g bacagimizi da aszg)
indirerek baglangic pozisyonuna daniyoruz.
Bu hareket kaliplzrini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

*Ayni hareketi sol kolumuz yukaridz baslayarzk, sol bacak ile de yapryoruz.
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3.Yuiz Ustli Uzanis

103

CALISAN KAS GRUBU
*SIRT

Yiz Ustl uzaniyoruz.

Kollanmizi duz sekilde
kulaklarimizin yanindan ileri dogru
uzatiyoruz.

Ayak Dbileklerimizi bikmeden,
parmak uglanmizi karsiya bakacak
sekilde uzatiyoruz ve
parmaklanmiz yere degiyor.

Bu sekilde baslangig
pozisyonumuzu olusturuyoruz.
Burnumuzdan nefes alarak
harekete basghyoruz.

Aldigimiz  nefesimizi agzimizdan
verirken, gdgsimizi ve basimzi
hafifce yerden kaldirryoruz.

Burada boynumuzu geriye
atmamaya ozen gosteriyoruz.
Dirseklerimizi de geriye dogru

iterek kirek kemiklerimizi
sikastiryoruz.
Bu haresket kaliplarini  birbirini
tekrarlayan sekilde devam
ettiriyoruz.



4. Omuz One Acis
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CALISAN KAS GRUBU
*KOL-OMUZ

Her bir elimize 250 ml su sisesi
zlyoruz.

Elimizin tersi karsiy gdsterecek sekilde
su  gigelerini yatay pozisyonda
tutuyoruz ve kollanmizi vicudumuzun
oninde a5ag dogru uzatyoruz.
Ayaklarimizi dz omuz genisliginde
3QIyoruz.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Harekete baslamadan once baslangig
pozisyonunda burnumuzdan nefes
aliyoruz.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken
kollar vicudumuzun oninden diz bir
sekilde omuz hizasina kadzar yukseliyor
ve yavasca baslangic pozisyonumuza
geri doniyoruz.

Bu harsket kaliplarimi  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.



5. Dirsek Ac-Kapa
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CALISAN KAS GRUBU

*GOGUS I

Her bir elimize 250 ml su sisesi
ahyoruz.

Dirseklerimizi vicudumuzun oniinde
omuz hizasinda kaldinyoruz, el
bileklerimiz biikulmiiyor.

Avuc iglerimiz birbirine bakiyor.
Ayaklarimizi dz omuz genigliginde
agiyoruz.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Harekete basglamadan once baslangig
pozisyonunda burnumuzdan nefes
ahyoruz.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken
dirseklerimizi omuzdan 90 derecelik
agi ile arkaya dogru aciyoruz ve tekrar
baslangic pozisyonumuza donerek
hareketi tamamliyoruz.

Burada onemli olan dirseklerimizi
geriye actifimizda kollanmizin omuz
hizasini gecmemesi ve omuzlanmizin
yikselmemesi.

Bu harsket kaliplanni  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.



6. Yarim Mekik
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CALISAN KAS GRUBU
*KARIN

Sirt Usti yere  uzaniyoruz.
Dizlerimizi bikiyoruz ve kendimize
dogru cekiyoruz. Kalga ve dizler
arasinda  mutlaka bir yumruk
mesafesi birskiyoruz.

Basimiz yerde, kollarimizi
kulaklarrmizin  yanindan  geriye
dogru duz sekilde uzatuyoruz ve
avug iglerimizi agik birakiyoruz.

Bel boslugumuzu da kendi dogal
durusundsz birakup, yere
yapistirmaya calismryoruz.

Bu sekilde baslangic
pozisyonumuzu olusturuyoruz.
Burnumuzdan nefes zlarak
harekete baslyoruz.

Baslangig pozisyonunda aldigimiz
nefesimizi, agzimizdan verirken
omuzlanmizi  yerden kaldirarak,
dizlerimize dokunmaya ¢alisiyoruz.
Burada cenemizi ve boynumuzu
gogsumiz ile  sikigtrmamamiz
gerekiyor.

Hareketi yaparken karmimizi her
zaman sikiyoruz.

Dizlerimize kadar uzanamiyorsak,
kendi uzznzbildigimiz yere kadar
uzaniyoruz ve tekrar baslangic
pozisyonumuza donerek harsketi
tamamliyoruz. Bu hareket kaliplarini
birbirini tekrarlayan sekilde devam
ettiriyoruz.



7. Topuklara Dokunma

CALISAN KAS GRUBU
*KARIN

Sirt GstU yere uzaniyoruz.
Dizlerimizi bUkUyoruz ve kendimize
dogru gekiyoruz.

Kalga ve dizler arasinda mutlaka
mesafe birakiyoruz.

Basimz yerde, kollarimizi
vicudumuzun yanina getiriyoruz.
Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarak
harekete baglyoruz.

Baslangi¢ pozisyonunda aldigimiz
nefesimizi agzimizdan verirken bir sag
bir sol topuklarimiza sira ile dokunmaya
cahgiyoruz.

Burada &nemli olan sa3ga ve sola
giderken kalcamiz: sabit tutmak.
Sadece omuzlarinizi ileri dogru hareket
ettirerek, topuklara dokunmaya
galismahisiniz.

Eger topuklanniza dokunamiyorsaniz o
zaman kendi uzanabildiginiz yere kadar
uzanmahsiniz.

Cenemizi ve boynumuzu gégsimiz ile
sikistirmamaliyiz.

Bu  hareket  kaliplarnimt  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz
ve sirekli burnumuzdan nefes alip
agzimizdan veriyoruz.

*Egzersizleriniz tamamlanmistir. Soguma hareketlerini birlikte yapacagiz.
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Isinma Hareketleri 2.Hafta

-500 ml su sigesi (2 adet)

OLDUGUN YERDE KOS

YirOyls temposunda bashyoruz.
Adimlanmiz gittikce hizlamyor.

Kosu tempomuzu yakaladigimizda aymi
tempoda kosmaya devam ediyoruz.
Kollar vicuttan cok ileri sallanmiyor.

KOL BACAK AC-KAPA (YILDIZ)

Ayaklarimizi dengemizi bozmayacak sekilde
genig agryoruz.

Kollarimizi rahat hissedecegimiz agida yanlara
uzatiyoruz.

Hareketimize ziplayarzk basghyoruz fakat her
ziplamamizdz ellerimiz, bagimizin Uzerinden
yukanda birlesiyor, 2ym anda ayzklanmiz da
kapaniyor.

Tekrar  ziphyoruz wve kollanmiz  tekrar
vicudumuzun yanina gelirken, ayaklanmizi da
genis sekilde tekrar agryoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini  tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.
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ANA EGZERSIZLER

1. Sg uat CALISAN KAS GRUBU

*KALCA-BACAK

Ayaklarimiz omuz genislifinden biraz daha
acik, kollanmiz vicudumuzun yaninda diz
bir sekilde bekliyoruz.

—— Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Harekete baslamadan once bel cukurumuzu
— olusturmak igin kalgayr disan gikaryoruz.
Cukur  olustuktan sonra  sandalyeye
otururmus gibi  kzlgamizi  zsa@  dogru
indiriyoruz.
AsaZl inerken nefes aliyoruz ve eller 5nde
birlesiyor. Dizleri asla iceri dondiirmiiyoruz.
e Bu sirada topuklanmiz da tamamen yerde
kalyor ve hig hareket etmiyor.
Aldigimiz nefesi verirken tekrar baslangic
pozisyonumuza donuyoruz.
Bu hareketi yaparken asaZ indigimiz
noktada dizlerimizin, ayak parmakiarimizi
i ge¢memesine 6zen gosteriyoruz.
Kalgayl ve Ust bacagr daima sikiyoruz.
Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.
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2.Yerde Geri Tekme/ Sag-

CALISAN KAS GRUBU
*KALCA-BACAK

Sol Bacak

Ellerimiz  yerde, kollanmiz  omuz
genisliginde agyoruz.

Bzkiglanmiz, iki  elimizin  arasina
odaklaniyor ve basimizi hic kaldirmiyoruz.
Sol dizimiz yerde dururken, s3£ bacagimizi
arkaya dogru gergin sekilde uzatiyoruz ve
parmak uclanmizi yere dokunduruyoruz.
Bu sekilde basglangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonunda arkaya uzattigimiz
bacagimizi, biikkmeden gergin bir sekilde
yukan dogru kaldinyoruz.

Kalgamizi daima sikiyoruz.

Tekrar baslangic pozisyonuna ddnmek igin
gergin sekilde bacagimizi yere indiriyoruz.
Bu hareket kaliplanini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

Hareketimiz bitene kadar burnumuzdan
nefes alip, agzimizdan nefes veriyoruz.

*Ayni hareketi sag dizimiz yerde baslayarzk, sol bacak ile de yapryoruz.
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CALISAN KAS GRUBU

*SIRT I

3.0muz Yanlara Acis (Kollar Onde)

—
Ayaklarimizi omuz genisliginde
agiyoruz.
Her bir elimize 500 ml su sisesi aliyoruz.
Siseleri dik ve birbirine paralel sekilde
tutuyoruz.

P Kollanmiz  vicudumuzun  &ninde
gergin olarak, omuz hizasina kadar
kaldinyoruz.

Ellerimizin  arasinda  bir yumruk
mesafesi bogluk birakiyoruz.
Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
— olugturuyoruz.
i Kollanmizi gergin sekilde, omuz hizasina
kadar arkaya dogru agiyoruz.
Kollanmizi agarken burnumuzdan nefes
alyoruz.
Genemizin, kollarmiza yaklasmasina ve
kollanmizin yukari gtkmasinzg ya da asag
Sl inmesine izin vermiyoruz.
Aldigimiz  nefesi agzimizdan  verirken,
baslangig pozisyonumuza geri donlyoruz.
Bu hareket kaliplanm birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.
—
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CALISAN KAS GRUBU

*KOL-oMuz “

4. Arka Kol

Ayaklarimizi omuz genislifinde aciyoruz.
Szg elimize 500 ml su sigesi aliyoruz.

Szg kolumuzu vicudumuzun yanindan,
gergin sekilde yukan dogru kaldinyoruz.

Sol kolumuz ile dirsegimizin oldugu noktays
— sikica tutuyoruz.

Bu sekilde Dbaslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Su  sigesini  tutmus oldugumuz sag

kolumuzu dirsekten bulkersk, basimizin

arkasindan agzg£1 dogru indiriyoruz.

Bu siradz burnumuzdan nefes aliyoruz.

Aldigimiz nefesi agzimdan verirken, sag
— koll..ujnuzu tekrar baslangic pozisyonuna

getiriyoruz.

Hareketi yaparken su sigesini  tutmus

oldugumuz sag kolumuzun pozisyonunu

bozmamak icin, diger elimizle dirsegimizi

destekliyoruz.

Sadece dirseklerimizi asagi ve yukar

hareket ettiriyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan

sekilde devam ettiriyoruz.

*Ayni hareketi sol kelumuz igin de yapryoruz.
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CALISAN KAS GRUBU

*KOL-OMUZ !

5. Omuz Yiikseltip-indirme

) Ayaklarimizi omuz geniglifinde aciyoruz.
Her bir elimize 500 ml su sisesi alyoruz.
Dirseklerimizi vucudumuzun yaninda omuz
hizasinda kaldinyoruz, el bileklerimiz
bikulmiiyor.

- Bu noktadz gsigeler yatay pozisyonda
duruyor.
Dirseklerimizi 90 derecelik ag  ile
bekletiyoruz.
Avucg iglerimiz kargiyz bakryor.
Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

—

—— Dirseklerimizi, bagimizin GOzerinde gergin
pozisyonuna  gegecek  kadar  yukan
kaldinyoruz.

Ve bunu yaparken burnumuzdan nefes
alyoruz.

Kollar yukzn kzlktiZinda, siseler birbirine
S— degiyor ve aldigimiz nefesi agzimizdan
verirken baglangic pozisyonumuza donerek
hareketi tamamliyoruz.

Hareketi yaparken dirseklerimizi asag
dusiirmemeye ozen gosteriyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
e sekilde devam ettiriyoruz.
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CALISAN KAS GRUBU
*GOGUS '

6. Omuz Yanlara Acis (Kollar Yanda)

Ayaklarimizi omuz geniglifinde aciyoruz.
Her bir elimize 500 ml su sisesi alryoruz.
Kollarimizi, omuz hizasinda yanlara dogru
agyoruz.

-, Dirsekler bukiilmiiyor ve kollar gergin.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

— Baslangig  pozisyonunda burnumuzdan
nefes alarak kollanmizi gergin  sekilde
vicudumuzun dnune getiriyoruz.
Ellerimizin arasinda bir yumruk mesafesi
bosluk birakiyoruz.

Aldigimiz  nefesi  agzimizdan  verirken,
— baslangic pozisyonumuza geri donlyoruz.
Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

Cenemizin, kollannmiza yaklasmasina ve
kollarnimizin yukan gkmasinz y2 da asag
inmesine izin vermiyoruz.
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7. Capraz Yarim Mekik

CALISAN KAS GRUBU
*KARIN

Sirt Gstl yere uzaniyoruz.

Dizlerimizi bikuyoruz ve kendimize
dogru gekiyoruz.

Kalga wve dizler arasinda mutlaka
mesafe birakiyoruz.

Basimiz yerde, kollarnmizi
kulaklarimizin yanindan geriye dogru
diz sekilde wuzatiyoruz ve avug
iclerimizi agik birakiyoruz.

Bel boslugumuzu da kendi dogal
durusundz birakip, yere yapistirmaya
cahsmiyoruz,

Bu sekilde baglangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarak basglyoruz.
Aldigimiz nefesimizi agzimizdan verirken,
omuzlanmizi yerden kaldirarak,
dizlerimizin yanlanina c¢apraz sekilde
uzaniyoruz.

Tekrar burnumuzdan nefes alarak
baslangig pozisyonuna donlyoruz.

Ayni hareketi, dizlerimizin diger tarafina
da c¢apraz sekilde wuzanarzsk devam
ettiriyoruz.

Burada c¢enemizi wve  boynumuzu
g0gsumuz ile sikistirmamamiz gerekiyor.
Hareketi yaparken karnimizi her zaman
sikiyoruz.

Bu hareket kaliplarin: birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

*Egzersizleriniz tamamlanmistir. Sofuma hareketlerini birlikte yapacagiz.
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Isinma Hareketleri

3.Hafta

-500 ml su sisesi (2 adet)
- 1/1.5 litre su sizesi (1 adet)

OLDUGUN YERDE KO§

YUruyls temposunda bashyoruz.
Adimlzrimiz gittikce hizlaniyor.

Kosu tempomuzu yakaladigimizda ayni
tempoda kogmaya devam ediyoruz.
Kollar vucuttan cok ileri sallanmiyor.

STEP

Bir ayak onde bir ayak arkada duraczk
sekilde baslangig pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarak ziplayip, dnde
zyagimiz  ile  arka ayagimizi yer
degistiriyoruz.

Bu hareket kaliplarim birbirini tekrarizyan
sekilde devam ettirivoruz



1. Ziplayarak Squat
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ANA EGZERSI

CALISAN KAS GRUBU
*KALCA-BACAK

Elimize bir tzne 1/15 litrelik su sisesi
alyoruz ve oSnUimizde yatay pozisyonda
tutarak ayaklanmizi omuz genisliginden
biraz dzha fazla agiyoruz.

Bel cukurumuzu olusturmsak icin kalgay

disan gikanyoruz.

Cukur  olustuktan sonra  sandalyeye
otururmus gibi kzlgamizi 333§ dogru
indiriyoruz.

Bu sekilde Dbaglangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonda beklerken, siseyle
birlikte hafifce yukan sicniyoruz ve tekrar
baslangig pozisyonumuza dondyoruz.
Dizlerimi asla igeri dondiirmiyoruz.
Baslangig pozisyonuna geldigimizde
topuklanmiz tamamen yerde kalryor.

Bu hareketi yaparken asaZ indigimiz
noktada dizlerimizin, ayak parmaklarimizi
gegmemesine Gzen gosteriyoruz.

Kzlgayl ve Gst bacagr daima sikiyoruz.

Bu hareket kaliplarimi birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

ZLER



2.Diz indirip-Kaldirma/ Sag- Sol Bacak

*Ayni hareketi sol dizimiz énde baslayarzk, 2§ dizimiz igin de
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CALISAN KAS GRUBU
*KALCA-BACAK

Ellerimizi belimize koyuyoruz.
Baczklanmizi 8ne ve arkaya dogru, gergin
sekilde agabildigimiz kadar agiyoruz

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Ellerimizi belimizden aywrmadan, baslangic
pozisyonunda oldugu gibi sag ayag one
alarzk, sol dizimizi yere degdirecek kadar
iniyoruz 2ma asla yere tam degmiyor.
inerken burnumuzdan nefes aliyoruz.

Bu siradz dnde olan sag dizimiz hem de yere
yzkin olan sol dizimiz 90 derecelik ag ile
bikild pozisyonda bekliyor.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken tekrar
baslangig pozisyonuna geliyoruz.

Govdemiz hep dik duruyor ve dndeki dizimiz,
parmak ucunu gecmemeye 0zen gosteriyor.
Bu hzreket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

yapiyoruz



3.Kalca indirip- Kaldirma
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CALISAN KAS GRUBU
*KALCA-BACAK

Sirt Ustl tere uzanmyoruz.

Dizlerimizin arasinda bir yumruk mesafesi
birakarak onde bukdlu pozisyona
getiriyoruz.

Kollanmiz da vicudumuzun yaninda ve
yerde bekliyor.

Bu sekilde baslangig  pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes zlarak kalcamizi
yerden yikseltiyoruz.

Aldigimiz  nefesi agzimizdan verirken
kalgamizi tekrar yere indiriyoruz fakat
degdirmeden tekrar kaldiryoruz.

Bu  hareket icin  kalgamn  yere
degmemesine dikkat ediyoruz.

Bu hareket kaliplarim birbirini tekrariayan
sekilde devam ettiriyoruz.



4. Ayakta Kiirek Cekme
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CALISAN KAS GRUBU

*SIRT !

Her bir elimize 500 ml su sigesi aliyoruz.
Ayaklarimizi omuz genisliginden biraz dzha
fazla aciyoruz.

Dizlerimizi hafifge bikerek, kalgamizi geriye
dogru gikariyoruz.

Omuzlanmiz disturmeden sadece
belimizde éne dogru egiliyoruz.

Kollanmiz viicudumuzun yaninda, asag
dogru uzatilmis olarak bekliyor.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonunda burnumuzdan
nefes alarak dirseklerimizi gdvdeden
uzaklastirmadan, geriye dogru gekiyoruz.
Kirek kemiklerimizi sikigtirmaya
calisiyoruz.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken tekrar
baslangig pozisyonuna dondyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.



CALISAN KAS GRUBU
*KOL-OMUZ

| —

5. Kollari Yanlarda Yukseltme

—_
Her bir elimize 500 ml su sisesi aliyoruz.
Ayaklarimizi omuz geniglifinde aciyoruz.
Bu sskilde baslangig pozisyonumuzu
: olusturuyoruz.
—
— Baslangig pozisyonunda burnumuzdan

nefes alarsk  kollanmizi vicudumuzun
yanlannda omuz hizasinda kaldinyoruz,
dirseklerimiz bukilmuyor.

Kollanmizin  omuz hizasinda olmasina
dikkat ediyoruz.

e Aldigimiz nefesi  zgzimizdan  verirken
kollzrimizi tekrar asag dogru indiriyoruz.
Burada kollanmizi bacaklarimiza tam
degdirmemeye dzen gosteriyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.
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6. Dirsek Ac- Kapa
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CALISAN KAS GRUBU

*GOGUS '

Her bir elimize 500 ml su sigesi aliyoruz.
Dirseklerimizi vicudumuzun énunde omuz
hizasinda kaldinyoruz, el bileklerimiz
bikilmiyor.

Avucg iglerimiz birbirine bakiyor.
Ayaklarimizi da2 omuz genisliginde agiyoruz.
Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Harekete baslamadan oOnce baslangig
pozisyonunda burnumuzdan nefes

Aldigimiz  nefesi  agzimizdan  verirken
dirseklerimizi omuzdan 90 derecelik ag ile
arkaya dogru aciyoruz ve tekrar baslangic
pozisyonumuza ddnersk hareketi
tamamliyoruz.

Burada onemli olan dirseklerimizi geriye
actifimizda  kollarimizin - omuz  hizasini
gegmemesi ve omuzianmizin

yiikselmemesi.
Bu hareket kaliplanim birbirini tekrarlayan

sekilde devam ettiriyoruz.



CALISAN KAS GRUBU
*KARIN

7. Yerde Govdeyi Yanlara Dondiirme

Yerde kalcamizin Uzerinde oturuyoruz.
Dizlerimizi  bUkuld  sekilde one
uzatiyoruz.

Elimize bir tane 500 ml su sisesi alip,
govdemiz ve dizlerimiz arasinda yatay
pozisyonda tutuyoruz.

Cenemiz ve gdvdemiz arasinda bir
yumruk mesafesi mutlaka birakiyoruz.
Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdzn nefes alarak basliyoruz.
Aldigimiz nefesimizi agzimizdan verirken,
kalgamizi sabit tutarak sadece belimizden
dizlerimizin bir sagina bir solunz sira ile
donuyoruz.

Burada cenemizi wve  boynumuzu
g0Esumuz ile sikistirmamamiz gerekiyor.
Hareketi yaparken karnimizi her zaman
sikiyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

*Egzersizleriniz tamamlanmistir. Sofuma hareketlerini birlikte yapacagiz.
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Isinma Hareketleri

4. Hafta

-500 ml su (2 adet)

OLDUGUN YERDE KO$

Yiroyds temposunda baghyoruz.
Adimlzrimiz gittikce hizlaniyor.

Kosu tempomuzu yzkalzdigimizda ayni
tempoda kosmaya devam ediyoruz.
Kollar vucuttan cok ileri sallanmiyor.

YERE DOKUN-SICRA

Ayaklarimizi omuz genigliinde aciyoruz.
Dizlerimizi bikerek yere dokunuyoruz.
Ardindan yukar zipliyoruz.

Hareketi yaparken burnumuzun nefes zlp,
agzimizdan nefes veriyoruz.

Bu hareket kalplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.
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1. Squatta Yanlara Yurime G S

*KALCA-BACAK

Ayaklarimiz omuz geniglifinden biraz daha
fazla aciyoruz.

Ellerimiz viicudumuzun oninde birlesiyor.
—— Harekete baglamadan once bel cukurumuzu
olusturmak icin kalgayr disan gikanyoruz.
Cukur  olustuktan sonrz  sandalyeye
otururmus gibi  kalgamizi azagl  dogru

indiriyoruz.
Bu sirads topuklarimiz dz tamamen yerde
_ Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.
P Baslangig pozisyonunda kzlarak, sagz dogru
3 kere gidiyoruz.

Szga dogru her 3 kere gidisimizde o y&nu
tamamianmis sayryoruz.

Ve tekrar baslangig yerimize dénmek igin 3
kere solz gidiyoruz ve bu ydnu de
S tamamianmis sayryoruz.

Bu hareket kaliplanimi birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

Yanlarz giderken dizleri asla iceri dogru
déndurmiyoruz ya da digan  dogru

agmy Z.
J Dizlerimizin, ayak parmaklzrimizi
gegmemesine ozen gosteriyoruz.

Kalgayi ve Ust bacagi daima sikiyoruz.
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2.Ters Bankta Kalca indirip-Kaldirma

126

CALISAN KAS GRUBU
*KALCA-BACAK

Oncelikle  kalgamizin  {zerinde  yers
oturuyoruz.

Dizlerimizi buUklyoruz ve dizlerimizin
arasindz bir yumruk mesafesi bosluk
birskiyoruz.

Kollarimiz vicudumuzun yaninda,
dirseklerimiz arkayr gosterecek sekilde
biikmeden bekliyoruz.

Sonra  kalgamizi  yukan  kaldirarak,
fotografta gdrdigunuz sekilde baslanzig
pozisyonunu olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonundan kalgamizi aszgl
dogru indiriyoruz ve burnumuzdan nefes
aliyoruz.

Kalgamiz yere dogru iniyor fakat yer ile
temas etmiyoruz.

Aldigimizda nefesi agzimizdan verirken
kalgamizi tekrar yukan kaldirarak baslangic
pozisyonuna donuyoruz.

Hzreketi yaparken dirseklerimizi
bukmiiyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.



CALISAN KAS GRUBU
*KALCA-BACAK

3.Yerde Diz Cekip-Yukseltme

*Ayni hareketi 5ag ayaZimiz ile de yapiyoruz.

Ellerimiz ve dizlerimiz yerde, kollarimizi
omuz genigliginde agiyoruz ve baslangic
pozisyonumuzu olusturuyoruz.

Bzkislarimiz, iki elimizin arasinz odzklaniyor
ve bagimizi kaldirmiyoruz.

Szg dizimiz yerde dururken, burnumuzdzn
nefes zlp, sol dizimizi kendimize dogru
¢ekerek harekete baslyoruz.

Sol ayagimizin  parmak  uclanm  yere
gosterecek sekilde tutuyoruz.

Aldigimiz nefesimizi agzimizdan
verirken, kendimize dogru cektifimiz
dizimizi, agsini_bozmadan arkadz ve
yukan dogru yikseltiyoruz.

Burada boynumuzu geriye atmamaya
0zen gosteriyoruz.

Dirseklerimizi de biikmeme
calisiyoruz.

Bu  hareket  kaliplanm  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.



4, Superman
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CALISAN KAS GRUBU
*SIRT

Yerde ylzlstu uzaniyoruz.

Kollanmizi bagimizin yanlarinda, ileri
dogru uzatiyoruz, zlmimiz ve ellerimiz
yerde kalyor.

Ayaklarimiz diz, parmak uglarimiz
karsiy1 gosterecek pozisyonds yerde
bekliyor.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarak sag
kolumuzu ve sol bacagimizi bitkkmeden
yukan dogru kaldinyoruz.

Agzimizdan nefes verirken, tekrar
baslangig pozisyonuna gegiyoruz.

Bu sefer sol kolumuzu ve sa§
bacagimizi  aymi  sekilde kaldirip,
indiriyoruz.

Sira ile ters kol, ters baczk manuginda
bu hareket kaliplarimi  birbirini
tekrarlayzan sekilde devam ettiriyoruz.
Basimizi geriye kaldrmamaya ozen
gosteriyoruz.



CALISAN KAS GRUBU
*KOL-OMUZ-GOGUS

5. Kollari Yiikseltip Onde Dirsek Birlestirme

Ayaklarimizi d2 omuz genigliginde
3cIyoruz.

Her bir elimize 500 ml su sisesi
alworuz.

Dirseklerimizi vicudumuzun &ninde
omuz hizasinda kaldinyoruz.

Sigelerin zlt kasmi birbirine paralel
sekilde, avuc iglerimiz bize donik ve
ellerimiz gz hizasinda bekliyoruz.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

—_— Burnumuzdan nefes alarak,
dirseklerimizi yukarida diz pozisyona
getiriyoruz.

Sigeler yukarn geldiginde, kapzklan
birbirine dokunuyor.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken
p— tekrar baslangig pozisyonuna
donuyoruz.

Hareketi yaparken karmimizi daima
sikiyoruz.

Bu harsket kaliplarini  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.
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CALISAN KAS GRUBU
*KARIN

6.Capraz Mekik _

Sirt  Ostd yere  uzaniyoruz.
Dizlerimizi bukiyoruz wve sol
bacaZimizi, sag bacagimizin Uzerine
koyuyoruz.

Ellerimizi ensemizde birlestiriyoruz.
Belimizi yere bastiryoruz.

Cene ve gogsimiz arasinda bir
yumruk mesafesi birakiyoruz.
Dirseklerimiz yanlara olzbildigince
apik kalyor.

Bu sekilde baslangic
pozisyonumuzu olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes zlarzk, sag

kolumuzun koltukaltni, sol
bacagimiza dogru yaklastirmaya
calisiyoruz.

Kirek kemigimiz yerden kalkiyor.
Aldigimiz nefesi agzimizdan

verirken, baslangic pozisyonumuza
ddnerek hareketi tamamliyoruz.

Bu hareket kaliplarini  birbirini
tekrarlayan sekilde devam
ettiriyoruz.

*Ayni hareketi sag baczk-sol kol seklinde de yapryoruz.
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CALISAN KAS GRUBU
*KARIN

7. Ayaklar Yukarida Yarim Mekik

Yere sirt Ustl uzanryoruz.
Baczklanmiz birlestirersk,
kalgamiza kadar kaldirryoruz.
Dizlerimizi bukmiyoruz.

Kirek kemiklerimizi yerden
yukseltiyoruz ve yere hig
degdirmiyoruz.

Kollanmizi, vicudumuzun &nunde
ve ayzk Dbileklerimize dogru
uzatiyoruz.

Bu sekilde baslangig pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonunda burnumuzdan
nefes  zlarak, =ayak bileklerimize
dokunmaya ¢alisiyoruz.

Hareketi yaparken bacaklarimizi
oynatmamaya c¢aligiyoruz.

Cenemizi, gbgsimize degdirmemeye
Ozen gosteriyoruz.

Baslangig pozisyonunz geldigimizde
kendimizi yere tamamen birakmiyoruz.
Bu  hareket kaliplanint  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz
ve surekli kisa kisa burnumuzdan nefes
zlip agzimizdan veriyoruz.

*Egzersizleriniz tamamlanmigtir. Soguma harekatlerini birlikte yapaczgiz.

131



5.Hafta
Isinma Hareketleri - 500 ml su (2 adet)

- Sandalye
O
OLDUGUN YERDE KOS
YurUyus temposunda bashyoruz.
Adimlanmaz gittikge hizlanyor.
e Kosu tempomuzu yakaladifimizda ayni
tempoda kosmaya devam ediyoruz.
Kollar viscuttan cok ileri sallanmiyor.
—
——

STEP

Ayaklarimizi omuz genigliginde agiyoruz.
Dizlerimizi bikmeden, bir szZ bir sol ayagimizi
e dnde yer degistiriyoruz.

Hareksti yaparken burnumuzun nefes alp,
agzimizdan nefes veriyoruz.

Bu harsket kaliplanni birbirini tekrarlayan

s=kilde devam ettiriyoruz.
P
iP ATLAMA
e
Ayaklarimizi omuz genigliginde agiyoruz.
Elimizde ip varmis gibi, oldugumuz yerde ip
athyoruz.
Dirseklerimizi bikerek ipi, &l bileklerimizden
cevirdigimizi hayal ediyoruz.
Hareksti yaparken burnumuzun nefes alip,
agzimizdan nefes veriyoruz.
Parmak ucunda olmaya dzen gosteriyoruz.
Pl
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ANA EGZERSIZLER

1. Squatta Parmak Ucu Yikselme

CALISAN KAS GRUBU
*KALCA-BACAK ]

/

Ayzklarimiz omuz genigliginden biraz daha
fazla agiyoruz.

Ellerimiz vicudumuzun énunde birlesiyor.
Harekste baglamadan once bel gukurumuzu
— olusturmak icin kalgayr disan grkanyoruz.
Cukur olustuktan sonra  sandalyeys
otururmu; gibi kalamazi 3safl  dogru
indiriyoruz.

Bu sirada topuklznmiz dz tamamen yerde.
Bu sekilde baslangig  pozisyonumuzu
I olusturuyoruz.

Baglangic pozisyonunds kalarak, siras: ile bir
zag ayzk parmak ucuna yikseliyoruz, bir sol
3yak parmak ucuna yukselyoruz.

Hareketi  yaparken govdemizin  a3c=ing
~— bozmamaya ozen gosteriyoruz.

Bu hareket kaliplarim burundan nefes alip,
agizdan verersk birbirini tekrarlayan sekilde

devam ettiriyoruz.
Dizlerimizin, ayak parmaklarimizi
gecmemesine Szen gosteriyoruz.
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2.Diz indirip-Cekme

CALISAN KAS GRUBU
*KALGA-BACAK

Baslangic pozisyonumuzu olusturmak
icin sag bacagimizi bylk bir adim ile
arkaya dogru agryoruz.

Burada sag baczk gergin sekilde kalyor
ve ayak tabanimiz yerden yokssliyor.
Sol bacak ise hafif bukilo pozisyonda.
Ellerimiz, vOcudumuzun  yanindz
duruyor ve gdvdemiz dik durusta.

Bu sekilde baslangig pozisyonunu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes zlarak 533 dizimizi bukiyoruz ve 23381 dogru iniyoruz.
Dizimiz yere degmeden yikselerek, yerden kalkyoruz.
Kalkarken de aldigimiz nefesi agzimizdan vererek, sol ayz@imuzin izerinds ziplayip ne dogru
dizimizi cekiyoruz. Ve tekrar baslangig pozisyonumuza doniyoruz.

Bu hareket kaliplarnini birbirini tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.

*ayni hareketi sol bacak ile de yapiyoruz.
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GALISAN KAS GRUBU
*SIRT

3.Kollari Yana ve One Yiikseltme

Her bir elimize 500 ml su sizesi sliyoruz.
—_ Ayzklarimizi  kalca  hizasindz  agarak,
dizlerimizi hzfifce bukiyoruz.
Govdemizi, belimizden harekset sderek
dne dogru yatiryoruz.
Bu noktada gogsumuz vyere paralel
oluyor.
— omuzlarimizi one disirmemeys 0zen

gosteriyoruz.
Ellerimizdeki sulari  birbirine  paralel

olacak gekilde, dirseklerimizi bikmeden
asagl dogru uzatyoruz.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
— olusturuyoruz.

Bakiglanmiz yere odakianyor ve bagimizs
kaldirmiyoruz.

Baslangig pozisyonundayken, burnumuzdan nefes alarak dirssklerimizi bikmeden, kollanmizi omuz
hizamiza kadar yanlarda yikseltiyoruz. Kollanmiz omuz hizamizdan daha yukarn yukselmiyor.
Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken bazlangig pozisyonumuza donidyoruz. Tekrar burnumuzdan
nefes zlarzk, yine dirseklerimizi bikmeden, kollarimizi omuz hizamiza kadar dnde yikseltiyoruz.
Kollarimiz kulak hizamizi gecmiyor. Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken baslangig pozisyonumuza
donuyoruz.

Bu hareket kaliplanini birbirini tekrarlayan sskilde devam ettiriyoruz.
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4. Dirsekten inip-Yiikselme

GALISAN KAS GRUBU
*KOL-OMUZ |

136

Yerde yuzustl uzaniyoruz.

Kollanmizi bagimizin yanlarinds, ileri
dogru uzatiyoruz, alnimiz ve ellzrimiz
yerde kalyor.

Aysklanmiz diz, parmak uglanmiz
karswy gosterecek pozisyonda yerde
bekliyor.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarak saZ
kolumuzu ve sol bacagimizi bitkkmeden
yukan dogru kaldinyoruz.

Agzimizdan nefes verirken, tekrar
baslangig pozisyonuna gegiyoruz.

Bu sefer sol kolumuzu ve sag
bacagmm  aym  sekilde  kaldinp,
indiriyoruz.

Sirz ile ters kol, ters bacak mantigindz
bu hareket kaliplanmi  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.
Bagimizi geriye kaldirmamays ozen
gdsteriyoruz.



5. Dizler Yerde Yarim Sinav
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GALISAN KAS GRUBU
*GOGUs

Ayaklarimizi dz omuz genisliginde
agryoruz.

Her bir elimize 250 ml su sigesi
aliyoruz.

Dirseklerimizi vicudumuzun &nunde
omuz hizasindz kaldiryoruz.

Sigelerin alt kisru birbirine paralel
s=kilde, avug iclerimiz bize donik ve
ellerimiz goz hizasindz bekliyoruz.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarak,
dirseklerimizi yukands diz pozisyons
getiriyoruz.

Sizeler yukari geldiginde, kapaklan
birbirine dokunuyor.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken
tekrar baslanzic pozisyonuna
dondyoruz.

Hareksti yaparken karmmizi daima
sikryoruz.

Bu hareket kaliplanni  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.



CALISAN KAS GRUBU
*KARIN

6.Plank

Yizisto yere uzaniyoruz. Dizlerimizi bikmeden, ayaklanmizi arkaya uzatiyoruz ve parmak ucunda
yukseliyoruz. Bu sirada dirsekler de bukilu pozisyonda, birbirine paralel olacak sekilde yere basks
yapiyor. Boynumuzu, omuz hizamizdan daha yukar kaldirmiyoruz ya dz indirmiyoruz.

Kalgamiz, belimiz, sirimiz ve boynumuz ayni hizada olmali.,

Burnumuzdan nefes alip, aZzimizdan nafes veriyoruz.
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CALISAN KAS GRUBU
*KARIN

7. Squatta Yanlara Egilme

*Egzersizieriniz tamamlanmistr.

Ayzklarimizi omuz genishiginden biraz daha
fazla agiyoruz.

Dizlerimizi bikerzk, kalgamizi arkaya dogru
cikarjoruz.

Ellerimizi ensemizde birlestiriyoruz.
Dizlerimiz, ayak parmak ucumuzu gecmiyor.
Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarzk, govdemizden
saga dogru egiliyoruz.

Dirsegimizi, dizlerimize dogru hareket
ettiriyoruz.

Aldigimiz  nefesi  agzimizdan  verirken
baslangig pozisyonumuza geri dondyoruz.
Ayni hareketi sol tarafa dogru da yapiyoruz.
Bir saga bir sola olacak s=kilde bu hareket
kaliplanm  birbirini  tekrarlayarak devam
ettiriyoruz.

Sogumz hareketlerini birlikte yapacagiz.
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Isinma Hareketleri
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6. Hafta

-500 mi su (2 adet)

iPATLA

Oldugumuz yerde ip wvarmig gibi
dusunersk ip athiyoruz.

OLDUGUN YERDE KOS

Yurlyuos temposunda bashyoruz.
Adimlanmaz gittikge hizlaniyor.

Kosu tempomuzu yakaladi@imizda ayni
tempoda kosmaya devam ediyoruz.
Kollar viicuttan cok ileri sallanmiyor.



ANA EGZERSIZLER

1. Squatta Diz Cekme GALISAN KaS GRUBU

*KALGA-BACAK

Ayzklarimiz omuz genigliginden biraz daha
aglk, kalcayr disan gkararak, dizlerimizi
hafifce bikip 23381 dogru iniyoruz.
Dizlerimiz, ayak parmak uglanmizi gegmiyor.
ey Ellerimizi de ensemizde birlestinyoruz.

Bu sekilde baglangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz

Baslangig pozisyonunda burnumuzdan nefes
alarzk, sag baczgimizi, sol dirsegimize
yakiastiracak  sekilde cekerek, ayaga
kalkiyoruz.

Bu sirada sol bacagimiz, bilkulmuyor.
Aldigimiz nefesi agzmizdan verirken tekrar
baslangig pozisyonumuza doniyoruz.

Bu sefer de sol baca@imizl, sag dirsegimize
yakiastiracak  sekilde gekersk  zyaga
kalkiyoruz.

Bu sirada 522 baca@imaz biikiilmiyor.
Tekrar baslangic pozisyonumuza dénlyoruz.
Sirasryla bir 532, bir sol bacak ile diz gekersk,
harekst kaliplarini tekrar ediyoruz.

N
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GALISAN KAS GRUBU
*KALGA-BACAK

2. Sinavda Bacak indirip-Kaldirma

*ayni hareketi sol bacak ile de yapiyoruz.
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Ellerimiz yerde, bacaklanmizin arasinda
bosluk olacak sekilde, parmak uglannda
bekliyoruz.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Bakiglanmiz  yerde we  boynumuz
omurgamizin  davami  olacak  sekilds
bekliyor.

Burnumuzdan nefes zlarzk sag bacagimizi
bukmeden ve parmak uglanmizi arkaya
uzatarak kalcadan yukan yukssltiyoruz.
Aldigimiz  nefesi agzimizdan  verirken,
baslangig pozisyonumuza donlyoruz.
Fakat parmaklar yere degmeden tekrar
bacagimm yikseltiyoruz.

Hareksti  yaparken gdvdemizi  szbit
tutmaya dzen gosteriyoruz.

Bu hareket kaliplanini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.



3. Parasut
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CALISAN KAS GRUBU
*SIRT

Yerde ylzustd uzaniyoruz.

Kollanmizi bagimizin  yanlaninda, ileri
dogru uzatiyoruz, almimiz ve ellerimiz
yerde kalwor.

Ayaklanimiz doz, parmak  uglanmz
karsiyr gosterecek pozisyonds yerde
bekliyor.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangic pozisyonunda burnumuzdan
nefes alarak, kollanmizi ve ayakianimizi
ayni anda yerden yukseitiyoruz.

Bagimiz, kollanmizin arasindz kalyor.
Boynumuzu arkayz dogru  hareket
Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken,
baslangig pozisyonumuza doniyoruz.

Bu  hareket  kaliplarimi  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.



4. Onde ve Yanda Kollar Yiikseltme

CALISAN XAS GRUBU

*KoL-oMuz L

—

Aysklanmizi omuz  genisliginds
agryoruz.
Her bir elimize 500 ml su sigesi
aliyoruz.

= Kollarimiz, vicudumuza degmeyecek
s=kilde yanlarda duruyor.
Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes zlzrzk kollarimizi bikmeden yanlardan yukan dogru kaldinyoruz. Kollanmaz,
omuzlanmizi gecmeyecek kadar yikseltiyoruz. Agzmizdan nefes verirken, tekrar baslangic
pozisyonuna dondyoruz. Burnumuzdan nefes zlarzk yine kollanmizi bukmeden, vucudumuzun
dninde, yukari dogru kaldiriyoruz. Kollanmizi, omuzlanmizi gecmeyecek kadar yikseltiyoruz. Bu
noktadz siselerimiz birbirine degmiyor. Agzimizdan nefes verirken, tekrar baslangig pozisyonuna
donuyoruz.

Bu hareket kaliplanni, bir kere kollanmizi yanda bir kere onde yikselterek tekrarlayan sekilds
devam ettiriyoruz.
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5. Dizler Yerde Sinav

145

CALISAN XAS GRUBU
“GOG0s

$IN3av pozisyonuna gegiyoruz.

Dizlerimizi bukerek, kalcamizdan dshz
arkaya egimli s=kilde uzatiyoruz, sadece
dizlerimiz yer ile temas ediyor.
Ayaklarimizi birbirine kenetliyoruz ve
yerden yikseltiyoruz.

Ellerimiz, omuzlanmizin  hizasinda,
dirszkleri bikmeden yerde bekliyor.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baglangig pozisyonunda burnumuzdan
nefes  alarak, dirseklerimizi  arkaya
ittirerek yere iniyoruz.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken
gbgsumizi  yere degdirip, tekrar
baslangig pozisyonumuza doniyoruz.

Bu  hareket  kahplarint  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.



6. Yerde Capraz Diz Cekme
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CALISAN KAS GRUBU
“XARIN

St Ostd yere  uzaniyoruz.
Dizlerimizi bikuyoruz ve 90 derece
olacak s=kilde yerden kaldinyoruz.
Ellerimizi ensemizde birlestiriyoruz.
Cene ve gdgsimiz arasinda bir
yumruk mesafesi birakiyoruz.
Dirseklerimiz yanlara clzbildigince
agik kalyor.

Bu sekilde baslangic
pozisyonumuzu olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarak, sag
bacagimm sol dirsegimize dogru
yaklastirmaya ¢alisiyoruz.

Kurek kemigimiz yerden kalknjor.
Bu sirada diger baca@imiz gergin
s=kilde havada bekliyor.

5ag bacagmiz ileri uzatirken, ayni
hareksti sol baczk- szZ dirsegimiz
igin devam ettiriyoruz.

Dizlerimizi  ksndimize  dodru
cekerken  burnumuzdan  nefes
alyjoruz, ileri uzatirken zZzmizdan
nefes veriyoruz.

Bu hareket kaliplanimi  birbirini
tekrarlayan sekilde devam
ettiriyoruz.



7. Yerde Yanlara Donls
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CALISAN KAS GRUBU
“KARIN

Onceki  hareketten sonra ara
vermeden bu harekete gegiyoruz.
Kalcamiz ve ayak tabanlanmiz yerde,
dizlerimizi kendimize dogru hafifge
¢ekiyoruz.

Govdemiz, yere 45 derecelik ag ile
kalyor.

Ellerimizi nde birlegtiriyoruz.

Gene ve gogsimuz arasindz bir yumruk
mesafesi birakiyoruz.

Bu sekilde baslangg pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baglangic  pozisyonundz  kalarak,
govdemizi dizlerimizin yaninda olacak
sekilde bir saga bir solz dénduriyoruz.
Her sagdan sola veya soldan saga
gecigimizde  kisa  kiss  nefes  zlp
veriyoruz. Bu hareket  kaliplarini
birbirini tekrarlayan sekilde devam
ettiriyoruz.



8. Plank

CALISAN KAS GRUBL
“KARIN

Yizistd yere uzaniyoruz.

Dizlerimizi bukmeden, ayzklanimia
arkaya uzatiyoruz ve parmak ucunda
yukseliyoruz.

Bu sirada dirsskler de bukudld
pozisyonda, birbirine paralel olacak
s=kilde yere basks yapwyor.

Boynumuzu, omuz hizamizdan daha
yukan kaldirmiyoruz ya da
indirmiyoruz.

Kalgamiz, belimiz, sirtimiz ve boynumuz
aynu hizada olmah.

Hareksti yaparken sadece karnn
kaslanmazdan destek aliyoruz.
Burnumuzdan nefes alip, agzimizdan
nefes veriyoruz.

*Egzersizieriniz tamamlanmistir. Soguma hareketlerini birlikte yapacagiz.
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7. Hafta

-500 ml su {2 adet)

Isinma Hareketleri

-5 Lsu (1 adet)

-Sandalye

1.YERDE AYAKLARI UZAT-CEK-ZIPLA

Ayaklarimizi omuz geniglifinde aciyoruz.

Burnumuzdan nefes alip, numara 1’de oldugu gibi ellerimizi yere koyarzk dizlerimizden, aga£i dogru
iniyoruz, bu sirada parmak ucunda kaliyoruz. Numara 2’de oldugu gibi ziplayarak ayaklarimizi
arkaya doZru uzatiyoruz. Ziplayarak, numara 3'te oldugu gibi tekrar dizlerimizi kendimize dogru
cekiyoruz ve agzimizdan nefes vererek, numara 4'te oldugu gibi ziplayarak, parmak uglarimizdan
yukseliyoruz.
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2. SINAV POZISYONUNDA AYAKLARI
AG-KAPA

Sinav pozisyonuna geciyoruz.

Kalgamiz, belimiz ve boynumuzun ayni
dizlemde olmasina 6zen gosteriyoruz.
Ellerimiz, omuzlarimizin hizasinda yerde
bekliyor.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olugturuyoruz.

Baslangig pozisyonunda burmmumuzdan nefes alarak, ziplayarzk ve_dizlerimizi bikmeden
ayaklarimizi yanlarz agryoruz ve aldigimiz nefesi agzimizdan verirken yine ziplayarak ayakiarimizi

kapatiyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.
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3. SINAV POZISYONUNDA AYAKLARI
CEK-UZAT

$inav pozisyonuna geciyoruz.

Kalgamiz, belimiz ve boynumuzun aymi
dizlemde olmasina d6zen gosteriyoruz.
Ellerimiz, omuzlarimizin hizasinda yerde
bekliyor.

Bu sekilde baslangig pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonunda burnumuzdan nefes
alarzk, parmzk uclanmizda  ziplayip
dizlerimizi kendimize dogru gekiyoruz.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken, yine
parmak uclanmizda ziplayip ayaklanimizi
arkaya dogru uzatiyoruz.

Dirseklerimizi bukmemeye ozen
gosteriyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.



-

ANA EGZERSIZLER

1. Yerde Capraz Diz Cekme CAUISAN KAS GRUBU

*KARIN

Sinav pozisyonuna gegiyoruz.

Kalcamiz, sinav pozisyonundan biraz daha
yukanda, bu noktada kzlcamiz, belimiz ve
boynumuzun aymi didzlemde olmasina
Ozen gosteriyoruz

Dirseklerimizi bukmeden, llerimizi yers
koyuyoruz.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baglangic pozisyonunda burnumuzdan
nefes alarak, sag baca@imizl, sol
dirssgimize  yaklastiracak  s=kilde
cekiyoruz.

Aldigimiz nefesi zZzmizdan verersk,
bacagim tekrar arkaya uzatiyoruz.
Sirz ile ters kol- ters bacak mantiZinda
bu hareket kzliplanini devam ettiriyoruz.
Bu  harsket  kaliplanm  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.

1.Egzersiz hareketini (Yerde Capraz Diz Cekme) 30 saniye yaptiktan sonra mola vermeden 2. Egzersiz
hareketini ($inav Pozisyonunda Omuza Dokunma) 30 saniye yapryoruz,
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2. Sinav Pozisyonunda Omuza Dokunma

153

CALISAN KAS GRUBU
*KARIN- BACAK

Sinav pozisyonuna geciyoruz.
Kalgamiz, belimiz ve boynumuzun
aym dizlemde olmasina Ozen
gosteriyoruz.

Ellerimiz, omuzlanmizin  hizasinda
yerde bekliyor.

Bu sekilde baslangig pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Bzkiglanmiz  yerde wve  boynumuz
omurgamizin  devami  olaczk sekilde
bekliyor.

Burnumuzdan nefes alarak sol kolumuz
ile 538 omzumuzz dokunuyoruz.
Aldigimiz nefesi zgzimizdan wverirken,
baslanzig pozisyonumuza dondyoruz.
Ters kol- ters omuz mantiginda szg§
kolumuz ile sol omzumuza dokunarak,
bu hareket kaliplarini devam ettiriyoruz.
Hareketi yaparken govdemizi sabit
tutmaya ozen gosteriyoruz. Bu hareket
kaliplarnini birbirini tekrarlayan sekilde
devam ettiriyoruz.



CALISAN KAS GRUBU
*KALCA-OMUZ

3. Squatta Dirsekleri Yukseltme

Ayaklarimizi omuz genisliginden biraz
dahz agiyoruz.
—— Dizlerimizi bukerek, kalcamizi 3338
dogru indiriyoruz.
iki adet 250 ml su sigesini, bir saZ bir sol
elimize aliyoruz.
Kollannmiz, vicudumuzun oninde wve
dirseklerimizi bikerek omuz hizamiza
kaldinyoruz.
Bu pozisyonda dizlerimiz, ayzk parmak
uglanimizi gecmiyor.
Dirseklerimiz, omuz hizamizdan z3ag
dusmiyor ve 90 derecelik agida kaliyor.
—_ Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.
Harekete bu pozisyonds burnumuzdan
nefes alarak baghyoruz.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken
hem squat pozisyonunda yukan
yukselip, bacsklanmizi diz pozisyona
getiriyoruz hem de kollanmizi yukan
dogru yukselterek, dirseklerimizi gergin
pozisyona getiriyoruz.

p— Tekrar burnumuzdan nefes alarak,
baslangic pozisyonumuza geri
donuyoruz.

Bu  harsket  kaliplanint  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.

3.Egzersiz hareketini {Squatta Dirsekleri Yiikseltme) 30 saniye yaptiktan sonra mola vermeden 4.
Egzersiz hareketini (Onde ve Yanda Kollan Yiikseltme) 30 saniye yapiyoruz.
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4. Onde ve Yanda Kollari Yiikseltme

155

CALISAN KAS GRUBU
*SIRT-OMUZ-GOGUS

iki adet 250 ml su sigesini, bir sag bir sol
elimize aliyoruz.

Ayaklarimizi omuz genigliginde aciyoruz.
Dizlerimizi, =ayak parmak uglanmizi
ge¢meyecek kadar bukiyoruz.

Belimizi ise g6&simiz yere paralel clacak
kadar dne yatinyoruz.

Boynumuz, omurgamizin devami olarak
bekliyor, z5ag distrmiyoruz ya da yukari
yiikseltmiyoruz.

Elimizdeki sulan, dirseklerimizi hafifce
bikersk yatay pozisyonda, birbirine
parzlel olarak tutuyoruz.

Bu sekilde baslangig pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonunda burnumuzdan
nefes zlarzk, kollanmizi vicudumuzun
yanlanna dogru, omuz hizasina kadar

agiyoruz.
Kollarnimiz, omuzlanmizdan dzha yukan
cikmryor.
Kollanmizi yanlara agarken

dirseklerimizden degil, omuzlanmizdan
hareket adiyoruz.
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Aldigimiz  nefesi  agzimizdan  verirken
tekrar basglangig pozisyonuna doniyoruz.
Bu sefer dirseklerimiz bukuli degil, gergin
sekilde bekliyor.

Tekrar  burnumuzdan nefes  alarak,
harekete devam ediyoruz.

Aldigimiz nefesi  agzmizdan verirken,
kollanmz1  vicudumuzun  oniinde,
kulaklanmiza kadar ylkseltiyoruz.
Kollanimiz, kulak hizamizdan daha yukan
ckmiyor.

Bu hareket kaliplanini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.



5. Belden Sallanma
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CAUSAN KAS GRUBLU

*TUM vUCUT L

Elimize 5 litrelik suyu alp, vicudumuzun
onidnde iki elimizle tutarak bekliyoruz, avug
iclerimiz yere bakiyor.

Kollarimiz ya da su bu noktada viicudumuza
temas etmiyor.

Ayaklarimizi, dizlerimizi biikmeden
arasindan kollanmiz geg¢ebilecek kadar
agiyoruz.

Elimizdeki suyu, vicudumuzun Onilnde
yukselterek ve baczklanmizin  arasindan
gegirerek bu dogrultuda salliyoruz.

Suyu, gogsimize  kadar  yikseltmeye
calisiyoruz.

Su, gogus hizamiza kadar yukseldiginde
harekete baghyoruz.

Gogsimize yikselen suyu, belimizden takip
ederek bacaklarimizin arasindan gegiriyoruz.

Bu sirada dizlerimiz hafifge  bikdldyor,
gogsumuz yere paralel pozisyona geliyor,
kollarimiz ise gergin sekilde oluyor.



Gogsumiize yikselen suyu, belimizden takip
ederek bacaklanmizin arasindan geciriyoruz.
Bu siradz dizlerimiz hafifge bikdluyor,
g0Esimiz yere paralel pozisyonz geliyor,
kollanimiz ise gergin sekilde oluyor.

Bacaklanmizin arasindan gegen suyu, tekrar
£0£0s hizamiza kadar yikseltiyoruz.

Bu sirada baczklanmiz ve kollanmiz gergin
oluyor.

Kalgamizi sikayoruz.

Bu hareket kaliplanni birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

S.Egzersiz hareketini (Belden Sallanma) 30 saniye yaptiktan sonra mola vermeden 6. Egzersiz

hareketini (Ay: Yiirliylisii) 30 saniye yapiyoruz.
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CALISAN KAS GRUBU
*TUM vUCUT

6. Ayi Yuruyusu

Ayaklarimizi, omuz genisliginde agiyoruz.
Kollanmiz  vicudumuzun iki  yaninda
bekliyor.

Bu sekilde baslangig pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarzk, dizlerimizi
biikmeden, belimizden yere dogru egiliyoruz
ve ellerimizi yere koyuyoruz.

159



160

Ellerimiz yerde iken, sirasi ile bir 53§ bir
sol elimizle 4 adim ileri gidiyoruz ve
sinav pozisyonuna gelmis oluyoruz.

Sinav  pozisyonunun  olusturduktan
sonra ise aldifimiz nefesi, agaimizdan
verirken yine sirasi ile bir s3g bir sol
elimizle 4 adim geri gidiyoruz.
Dizlerimizi  biikmeden, kendimizi
dogrultarak baglangic pozisyonuna geri
doniyoruz.

Bu hareket  kaliplarnini  birbirini
tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.



7. Sandalyede Diz indirip-Kaldirma

*Ayni hareketi sol baczgimiz ile de yapryoruz.

CALISAN KAS GRUEU
*KALCA BACAK

Ellerimizi, belimize koyuyoruz ve sirtimizi
sandalyeye donerek, sandalye ile aramizda
1 biyik adim mesafe olusturuyoruz.

Sz ayagimizi, arkayz uzatarzk ayaZimizin
ustinu sandalyenin Gzerine yerlestiriyoruz.
Ayaklarimiz, parmak ucunda oluyor.

Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarak, sol ayagimizile
asagi dogru iniyoruz.

Sol dizimiz, ayak parmak ucumuzu
gegmiyor.

Belimizi one dogru distirmiyoruz.
Aldigimiz  nefesi agzimizdan verirken,
baslangig pozisyonuna geri dénuyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.

*Ezzersizleriniz tamamlanmistir. SoZuma hareketlerini birlikte yapaczgiz.



8.Hafta

-250 ml su (2 adet)

Isinma Hareketleri

- Sandalye

1.YERDE AYAKLARI UZAT-CEK-ZIPLA

Ayaklarimizi omuz geniglifinde agiyoruz.

Burnumuzdzn nefes alip, numara 1'de oldugu gibi ellerimizi yere koyarak dizlerimizden, a5ag dogru
iniyoruz, bu sirada parmak ucunda kzlyoruz. Numara 2'de oldugu gibi ziplayarak ayaklanmizi arkaya
dogru uzatiyoruz. Ziplayarak, numara 2’te oldugu gibi tekrar dizlerimizi kendimize dogru cekiyoruz ve
zgzimizdan nefes vererek, numarz 4'te oldugu gibi ziplayarak, parmak uglarimizdan yikseliyoruz.

Bu hareket kahplarini birbirini tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.
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2. SINAV POZISYONUNDA AYAKLARI
AG-KAPA

$inav pozisyonuna geciyoruz.

Kalgamiz, belimiz ve boynumuzun ayni
dizlemde olmasina 6zen gosteriyoruz.
Ellerimiz, omuzlarimizin hizasinda yerde
bekliyor.

Bu sekilde baslangig pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonunda burnumuzdan nefes alarak, dizlerimizi bukmeden ayzklanmizi yanlara
agiyoruz ve aldiZimiz nefesi agzimizdan verirken ayzklanmizi kapatiyoruz.
Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.
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3. SINAV POZISYONUNDA AYAKLARI
CEK-UZAT

Sinav pozisyonuna geciyoruz.

Kalgamiz, belimiz ve boynumuzun ayni
dizlemde olmasina 6zen gosteriyoruz.
Ellerimiz, omuzlarimizin hizasindz yerde
bekliyor.

Bu sekilde baslangig pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonunda burnumuzdan nefes
alarak, parmak uclanmizda  ziplayip
dizlerimizi kendimize dogru ¢ekiyoruz.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken, yine
parmak uclanmizda ziplayip ayaklarimizi
arkaya dogru uzatiyoruz.

Dirseklerimizi bikmemeye ozen
gosteriyoruz.

Bu hzareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.



1. Sandalyede Arkaya Dirsek Cekme

*Ayni hareketi 5ag kolumuz ile de yapiyoruz.

CALISAN KAS GRUBU
*KARIN

Sol elimize bir adet 250 ml su alyoruz.
Yilzimuzu sandzlyeye donerek, sandzlye ile
aramizda 1 biydk adm  mesafe
olusturuyoruz.

Sonrazindz sag ayagimizi yarim adim dne
atiyoruz ve dizimizi buklyoruz.

Bu noktada sol bacagimiz gergin sekilde
bekliyor ve ayzk tabanlanmiz yere tam
basiyor.

Sag elimizi, sandalyemizin Uzerine
koyuyoruz.

Bu sekilde baslangig pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangi¢ pozisyonunda burnumuzdan nefes
zlarzk, sol dirsegimizi arkaya ve yukar dogru
¢ekiyoruz.

Kirek kemigimizin sikistigin hissediyoruz.
Ve aldigimiz nefesi zgzimizdan verirken,
baslangig pozisyonumuza geri donlyoruz.
Bu hareket kaliplarimi birbirini tekrarlayzn
sekilde devam ettiriyoruz.



CALISAN KAS GRUBU
*iC BACAK-KALCA

2. Sumo Squat

Ayaklarimizi omuz genislig§inden biraz daha
agyoruz.
Dizlerimizi bikerek, kalcamizi asagl dogru
S indiriyoruz, ellerimizi belimize koyuyoruz.
Bu pozisyonda dizlerimiz, ayak parmak
uglarimizi gecmiyor.
Bu sekilde Dbaslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.
Burnumuzdan nefes alarak yukseliyoruz,
ayaklanmiz gergin pozisyona geliyor bu
noktada zldigimiz  nefesi  zgzimizdan
veriyoruz. Tekrar burnumuzdan nefes alarak
baslangic pozisyonumuza dondyoruz.
Bu hareketi yikselip-inmeyi 1 sayarak, 8 kez
— tekrar ediyoruz.
Sonrasinda mola vermeden 2. Harekete
gegiyoruz.

Baslangig pozisyonuna déndugimizde, yine elimiz belimizde oluyor. Sirasi ile bir sag ayak parmak
ucunda bir sol ayzk parmak ucunda ylkseliyoruz. Sag ve sol yapinca 1 sayarak, 8 kez tekrar ediyoruz ve
molz vermeden 3. Harekete geciyoruz. 3.harekette iki ayagimizin parmak ucunda da ylkseliyoruz ve
10 saniye bekliyoruz.
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3. Yan Plankta Rotasyon

*Ayni hareketi vicudumuzun 53§ tarafi ile de yapiyoruz.
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CALISAN KAS GRUBU
*YAN KARIN

Vicudumuzun sol tarzsfi yere temas edecek
sekilde, yan uzaniyoruz.

Ayak parmak uclanmiz, kalcamiz ve
omuzlanmiz ayni gizgide oluyor.

Ayak parmak uclanimiz, kargiyn gosteriyor.
Sol dirsegimizi bikersk, 90 derecelik agi ile
omzumuzun hizasinda yere bastiriyoruz, sol
elimiz yumruk seklini alyor.

Dizlerimizi, cizgiden gikmayaczgimiz kadar,
hafifce bikiyoruz.

Sz2g elimiz, vicudumuzun yanindan, gergin
sekilde yukan uzzmiyor, avug iclerimiz agik
ve parmaklarnimiz tavam gosteriyor.

Sadece kalcamizi yerden kaldiriyoruz.

Bu sekilde baglangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonunda burnumuzdan
nefes alarak, yukanda olan sa§
kolumuzu, sol dirsegimiz ile kalgamiz
arasindaki bogluktan geciriyoruz.

Bu noktadz govdemiz de donusi
destekleyebilmek icin sola ve zsag
dogru hafifce dénus yapryor.

Aldigimiz nefesi agzimizdan verirken,
baslangig pozisyonumuza dondyoruz.

Bu hareket  kaliplarini birbirini
tekrarlayzn sekilde devam ettiriyoruz.



4. Tek Bacak Squat

*Ayni hareketi sol bacagimiz ile yapiyoruz.
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CALISAN KAS GRUBU
*UST BACAK-KALCA

Ayaklarimizi omuz geniglifinde agiyoruz.
Sandazlye ile aramizda bir kang bosluk

birzkarak, sandalyeyi arkamiza
yerlestiriyoruz.

Ellerimizi vicudumuzun oninde,
¢enemizin hizasinda birbirine

kenetliyoruz.

Szg bacafimizi gergin sekilde yerden
yukselterek baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.
Szg  dizimizi
gosteriyoruz.

biikmemeye ozen

Burnumuzdzan nefes alarak, sol bacagimiz
uzerinde sandalyeye otururmus gibi asagr
dogru iniyoruz.

Kalcamizi sandzlyeye hafifce degdirersk,
oturmadan tekrar yukselerek baslangic
pozisyonumuza donuyoruz.

Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan
sekilde devam ettiriyoruz.



CALISAN KAS GRUBU

*GOGUS-ARKA KOL L

5. Yerde Dirsek Yiikseltip- indirme

iki adet 250 ml su sigesini sag ve sol
elimize ahyoruz.

Sirt Gstd yere uzaniyoruz.

Dizlerimizi arasinda bir yumruk mesafesi
birakarak, kendimize dogru cekiyoruz,
ayak tabanlarnimiz yere tam basiyor.
Dirseklerimizi, omuzlanmizin hizasinda
yanlara acarak 90 derecelik ag ile yere
koyuyoruz.

Su sigeleri yatay pozisyonda oluyor ve el
bileklerimiz bukulmiiyor.

— Bu sekilde baslangic pozisyonumuzu
olusturuyoruz.

Baslangig pozisyonunda burnumuzdan
nefes alarak, dirseklerimizi g0Z0s
hizamizda yukan dogru uzatryoruz, kirek
kemiklerimizin  yerden  yikseldigini
hissediyoruz.

Bu sirada kollanmiz gergin oluyor.
Aldigimiz  nefesi zgzimizdan vererek
baslangig pozisyonuna geri dénlyoruz.
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CAUSAN KAS GRUBU
*BACAK-KALCA-KARIN

6. Diz Coklp- Yukselme

—_
Yerde dizlerimizin Uzerinde
duruyoruz.

Arkada, ayaklanmiz  parmak

ucunda bekliyor.

Ellerimizi vucudumuzun oninde
o ve cenemizin hizasinda birbirine

kenetliyoruz.

Bu sekilde baslangig

pozisyonumuzu olusturuyoruz.

Burnumuzdan nefes alarak 2. Fotografta oldugu gibi once sag ayagimizi sonra da sol ayagimizi,
dizlerimizin oldugu yere getiriyoruz. Bu noktada 3. Fotografta oldugu gibi ayak tabanlarimiz yere tam
basiyor. Dizlerimizden, ayzklanmizin zerine gegmis oluyoruz. Aldigimiz nefesi z§zimizdan verirken
yine sirasi ile dizlerimizin Uzerine gegerek baslangig pozisyonun dénlyoruz. 3. Asamaya gectifimizde
govdemizi yukan kalduwmiyoruz. Bu hareket kaliplarini birbirini tekrarlayan sekilde devam ettiriyoruz.
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CALISAN KAS GRUBL
*KARIN-BACAK

7. Duvarda Oturus =

—_— Sirtimizi yaslzyabilecegimiz herhangi bir
kose bularzk, fotografta oldugu gibi,
sandalyeye oturdufumuzu disinerek
pozisyon aliyoruz.

Kalgamiz, belimiz ve sirtimiz
duvara/dolaba tamamen yaslaniyor.

= Ayaklarimiz, dizlerimizin hemen altinda
bekliyor, dizlerimizden dzha ileri ya da
daha arkaya almiyoruz.
Ellerimizi vicudumuzun Oniinde ve
¢enemizin hizasinda birbirine
mm— kenetleyerek bekliyoruz.
—
Bu pozisyonda bekliyoruz.
Beklerken sirekli burnumuzdan nefes
- 3hp, agzimizdan nefes veriyoruz.
Dl

*Egzersizleriniz tamamlanmistir. Soguma hareketlerini birlikte yapacagiz.
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EK- D: Kullanilan Olgme Araglar
BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI

Bilingli Farkindalik Olgegi: Bilingli Farkindalik genel olarak kisinin su andaki deneyime kars1 dikkatli ve
farkinda olma durumudur.

Asagidaki  maddeler sizin  gilinlik
deneyimlerinizle ilgilidir.  Her bir
maddenin saginda yer alan 1 ile 6
arasindaki Olgegi kullanarak ne siklikla | Hemen Cogu | Bazen | Nadiren | Oldukga | Hemen

yasadiginizi belirtecek sekilde | hemen | zaman seyrek hemen
isaretleyiniz. Dogru veya yanlis puanlama her higbir
yoktur. Litfen size en yakin olam zaman zaman

distinerek cevaplayiniz, her bir maddeyi
digerlerinden ayr1 tutunuz.

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi 1 2 3 4 5 6
duygulari yasayabilirim
2. Esyalan oOzensizlik, dikkat etmeme 1 2 3 4 5 6

veya bagka bir seyleri diisiindigiim i¢in
kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta 1 2 3 4 5 6
zorlanirim.
4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere 1 2 3 4 5 6

dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek
gitmeyi tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik 1 2 3 4 5 6
iceren duygulari, gercekten dikkatimi
cekene kadar fark etmeme egilimim vardi

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten 1 2 3 4 5 6
hemen sonra unuturum

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin 1 2 3 4 5 6
otomatige baglanmis gibi yapiyorum.

8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina 1 2 3 4 5 6
dikkat etmeden acele ile yerine getiririm

9. Basarmak istedigim hedeflere 6yle ¢ok 1 2 3 4 5 6

odaklanirim ki o hedeflere ulagmak i¢in
su an ne yapiyor oldugumun farkinda

olmam.

10. isleri veya gorevleri ne yaptigimimn 1 2 3 4 5 6
farkinda olmaksizin otomatik olarak

yaparim

11. Kendimi bir kulagimla birini 1 2 3 4 5 6

dinlerken ayni zamanda baska bir seyi de
yaparken bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan 1 2 3 4 5 6
gidiyor, sonra da oraya neden gittigime

sasirryorum

13. Kendimi gelecek veya gegmisle 1 2 3 4 5 6
mesgul bulurum.

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi 1 2 3 4 5 6
vermemis bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin 1 2 3 4 5 6
atigtirryorum.
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MENTAL 1Y1 OLUS OLCEGI

Mental iyi olus: Bireyin olumlu duygular sik, olumsuz duygular1 daha

az yasamast ve yasamdan yiksek doyum almasi olarak g
tanimlanmaktadir g g =
IR
Asagidaki maddeler sizin giinlik deneyimlerinizle ilgilidir. Her bir é‘ g ,E‘ E §
maddenin saginda yer alan 1 ile 5 arasindaki 6lgegi kullanarak ne | 3 g IS = "é
o . . . .. . = — e =} b5
siklikla yasadiginizi belirtecek sekilde isaretleyiniz. Dogru veya yanlis | £ = N < =
, ) e o s (2 =
puanlama yoktur. Liitfen size en yakin olani diigiinerek cevaplayiniz, | ;2 M 8= £
. s ores . T aa
her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz. S
1. Gelecekle ilgili iyimserim 1 2 3 4 5
2. Kendimi ige yarar (faydali) hissediyorum 1 2 3 4 5
3. Kendimi rahatlamis hissediyorum. 1 2 3 4 5
4, Diger insanlara karsi ilgiliyim 1 2 3 4 5
5. Farkli iglere zaman ayirabilecek enerjim var 1 2 3 4 5
6. Sorunlarla iyi bir sekilde basa ¢ikabilirim 1 2 3 4 5
7. Acik ve net bir bigimde diigiinebiliyorum 1 2 3 4 5
8. Kendimden memnunum 1 2 3 4 5
9. Kendimi diger insanlara yakin hissediyorum 1 2 3 4 5
10. | Kendime giiveniyorum 1 2 3 4 5
11. | Kendi kararlarimi kendim verebiliyorum 1 2 3 4 5
12. | Sevildigimi hissediyorum 1 2 3 4 5
13. | Yeni seylere karsi ilgiliyim 1 2 3 4 5
14. | Neseli hissediyorum 1 2 3 4 5
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BEDENI BEGENME OLCEGI

Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Asla (2) Nadiren (3) Bazen
(4) Sik sik ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Dogru veya yanlis puanlama yoktur . Liitfen size en
yakin olani1 diisiinerek cevaplayiniz, her bir maddeyi digerlerinden ayri1 tutunuz.

1.

Bedenime sayg1 duyarim.

Bedenimle ilgili olumlu hislere sahibim.

Bedensel olarak en azindan birkag olumlu 6zellige sahibim.

Bedenimle ilgili olumlu tutumlara sahibim.

Bedensel ihtiyaglarima karst duyarliyimdir.

Bedenimi seviyorum.

Bedenimin farkli ve benzersiz 6zelliklerini begenirim.

IR ISIENEIN

Davraniglarim viicuduma ydnelik olumlu tutumlarimi yansitir, drnegin basimi
dik tutarim ve giiler yiizliyiimdiir.

N

NINININININININ

WWwWwwlw(w|w|w

e B R o S e

gjohoijorjofojol| o

©

Bedenim bana huzur verir.

[EEN

N

w

I

(63}

Medyatik (modeller, artistler) insanlardan farkli olsam da kendimi giizel
hissediyorum.

[EEN

N

(63}
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EK- E: Katilim Sertifikalart

Katilimcilara verilen katilim sertifikasi 6rnegi asagidadir.

SAYIN

YOKSEK LISANS TEZ CALISMASI KAPSAMINDA
GERGEKLESTIRILEN 8 HAFTALIK ONLINE EGZERSIZ
PROGRAMINI BASARI iLE TAMAMLAMIS BULUNMAKTASINIZ.
GONULLO KATILIMINIZ VE GOSTERDIGINIZ CABA ICIN

TESEKKUR EDERiZ #*

RN N RN X LN N R RN

Egzersiz Uzmam
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