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ONSOZ

Giliniimiiz diinyasinda saglikli yasam, bir yasam felsefesi olarak benimsenmektedir. Bu bakis
acisiyla, fiziksel aktivite ve spor, yasam kalitesi ile ilgili temel 6geler olarak ifade edilmektedir.
Bu baglamda, bireysel ihtiya¢ ve yasam kosullarmin farkliliginin géz 6niinde bulundurulmasi
gerekliligi; fiziksel aktivitenin yasam tarzina entegre edilmesi, bireylere 6zel stratejiler gelis-
tirilmesi 6nemlidir. Bu kitap, fiziksel aktivite ve sporun énemini vurgulamak bireylere 6zgii fi-
ziksel aktivite ve spor aliskanliklarini kazandirmaya yonelik yaklagimlar gelistirmeye yardimet1
olmak amaciyla hazirlanmistir. Her béliimde sunulan bilgiler, aragtirmalar ve oneriler, bireyle-
rin fiziksel sagliklarini iyilestirmeye yonelik uygulamalarla desteklenmistir.

Kitabin fiziksel aktivite ve sporun degerlendirilmesi, planlanmasi ve stirdiiriilmesi ile ilgili bii-
tiin profesyonellerin ihtiya¢ duydugu bilgileri bulabilecegi lisans ve lisansiistii diizeyde egitim
goren Ogrenciler ve egitim veren akademisyenler igin giincel bir kaynak olacagini temenni edi-
yoruz.
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YAZAR OZGECMISLERI

Hanife Banu ATAMAN YANCI

Yazar lisans 6grenimini 1995 yilinda Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Egitimi Bo-
limti’nde tamamlamigtir. 2001-2004 yillar1 arasinda Yiiksek lisans Egitimini 2005-2010 yillart
arasinda da Doktora egitimini Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali’nda tamamlamistir. 2017 yilinda ‘Dogentlik’ iinvanini almistir. 2023 y1-
linda Profesorliik Unvanini almis olan yazar halen Istanbul Universitesi Cerrahpasa Spor Bilim-
leri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimii Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali’nda
caligsmalarina devam etmektedir.

Alper CEYLAN

1996 yilinda Ankara’da dogdu. Ilk, orta ve lise 6grenimini Ankara’da tamamlayan Alper CEY-
LAN, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon lisans egitimini 2017-2021 yillar1 arasinda Bolu Abant
Izzet Baysal Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii’nde,
Yiiksek Lisans egitimini ise 2021-2024 yillar1 arasinda izmir Katip Celebi Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali’'nda tamamladi. Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon alaninda bir¢cok kongre, sempozyum ve projede gorev alan Alper CEYLAN
2022 yilindan itibaren Istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boliimii’nde Arastirma Gorevlisi olarak calismaktadir.

Hatice Sena CINARLI

1994 yilinda Malatya’da dogdu. ilk, orta ve lise 6grenimini Malatya’da tamamlayan Hatice
Sena CINARLI, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon egitimini 2012-2016 yillar1 arasinda Sifa Uni-
versitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimiinde, Yiiksek Lisans egitimini ise 2017-2019 y1l-
lar1 arasinda Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Kardiyopulmoner Fizyoterapi
Anabilim Dalinda tamamladi. Hatice Sena CINARLI 2019-2023 yillar1 arasinda inonii Univer-
sitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dalinda doktora egi-
timini tamamladi. Fizyoterapi ve Rehabilitasyon alaninda bir¢ok kongre, sempozyumda gorev
alan ve alaninda cesitli kurslar ile kendini gelistiren Hatice Sena CINARLI, sahip oldugu ulusal
ve uluslararasi diizeyde yayinlar ile Fizyoterapi ve Rehabilitasyon bilimine katki saglamaya
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calismustir. Yazar 2024 yilindan itibaren Kocaeli Saglik ve Teknoloji Universitesi, Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Béliimii’nde Dr. Ogr. Uyesi olarak galismalarina devam etmektedir. Evli ve
1 ¢ocuk annesidir.

ismail DOGAN

1996 yilinda Malatya’da dogup lisans dncesi egitimini burada tamamladi. Lisans egitimini Iz-
mir Dokuz Eyliil Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon béliimiinde 2015-2019 yillar1 ara-
sinda tamamladi. Yiiksek Lisans egitimini ise inonii Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Anabilim Dalinda 2020-2023 yilarinda tamamladi. 2022 yilinda géreve bagladigi Igdir Genglik
Spor il Miidiirliigiinde halen aktif olarak calismaktadir. Fizyoterapi ve Rehabilitasyon alaninda
cesitli makalelerde yer almistir.

Betiil ERGUN

1996 yilinda Malatya’da dogdu. Ilk, orta ve lise 6grenimini Malatya’da tamamlayan Betiil ER-
GUN, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon lisans egitimini 2015-2019 yillar1 arasinda Ankara Gazi
Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesinde tamamladi. 2019-2022 yillar1 arasinda Malatya iné-
nii Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimiinde yiiksek
lisans egitimini tamamladi. 2023 yilinda Malatya Inonii Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimiinde basladig1 doktora egitimine ise halen devam etmek-
tedir. 2023 yilindan itibaren Kayseri Universitesi incesu Ayse ve Saffet Arslan Saglik Hizmetle-
ri Meslek Yiiksekokulu Saglhik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Fizyoterapi Programida Ogre-
tim Gorevlisi olarak gérev yapmaktadir. Betiil ERGUN, Fizyoterapi alaninda cesitli ¢aligmalar
yaparak fizyoterapi bilimine katki saglamaya ¢aligmaktadir.

Hiiseyin GERDAN

1987 yilinda Corum’da dogdu. Ilkdgretim ve lise dgretimini Konya’da tamamlayan Hiiseyin
GERDAN, lisans egitimini 2005-2009 yillar1 arasinda Siileyman Demirel Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon bdliimiiniinde, yiiksek lisans egitimini 2014-
2017 yillar1 arasinda Selguk Universitesi Anatomi(T1p) anabilim dalinda bitirdi. 2021 yilinda
Lokman Hekim Universitesi’nde Fizyoterapi ve Rehabilitasyon anabilim dalinda doktora egi-
timine baglad1 ve halen doktora egitimine devam etmektedir. 2009 yilindan 2020 yilinda kadar
cesitli 6zel hastanelerde fizyoterapist olarak ¢alisan Hiiseyin GERDAN 2020 yilindan itibaren
Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu’nda &gretim gérevlisi ola-
rak gorev yapmaktadir. Evli ve iki ¢ocuk babasidir.

Ekin KARLIK

2013 yilinda Istanbul Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu’ndan mezun
olmustur. 2013-2014 yillar1 arasinda Maltepe Universitesi Egitim ve Arastirma Hastanesi fizik
tedavi servisinde fizyoterapist olarak ¢aligmistir. 2014-2017 yillar1 arasinda Istanbul Universi-
tesi Saglik Bilimleri Enstitiisti Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali’nda yiiksek lisan-
sim1 tamamlayarak Uzman Fizyoterapist tinvanini almigtir. 2014-2017 yillar1 arasinda Fizyo-
rom Fizik Tedavi Merkezi’nde caligmaya devam etmistir. Diz osteoartritli hastalarda yaptigim
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ylksek lisans tezimi tamamlamigtir. 2017-2018 yillar1 arasinda dil egitimi almak icin gittigi
Amerika Birlesik Devletleri’nde gozlemci fizyoterapist olarak calismustir. 2019 yilinda Istanbul
Universitesi Cerrahpasa Lisansiistii Egitim Enstitiisii Spor Bilimleri Anabilim Dali’nda dok-
tora egitimine baglamistir. 2020 yilindan beri Altinbas Universitesi Saghk Hizmetleri Meslek
Yiksekokulu Fizyoterapi Programi 6gretim gorevlisi olarak calismaktadir. Tekerlekli sandalye
basketbolcular {izerine doktora tezi yiiriitmektedir. Ayrica spor biyomekanigi, hareket analizi
ve EMG konularinda arastirmalarina devam etmektedir.

Melek Havva KILCIK

1994 yilinda Gaziantep’te dogdu. Ilkdgretim ve lise 6grenimi Gaziantep’te tamamlayan Melek
Havva Kilgik, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon lisans egitimini 2012-2016 yillar1 arasinda Abant
[zzet Baysal Universitesi Kemal Demir Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu’nda, yiik-
sek lisans egitimini 2017-2020 y1llar1 arasinda inénii Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Anabilim Dal’nda tamamladi. Yazar Inonii Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabi-
lim Dali’nda doktora egitimine devam etmektedir. Suan Karamanoglu Mehmetbey Universitesi
Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksek Okulu’nda 6gretim gorevlisi olarak akademik calismalarina
devam etmektedir.

Egemen KIZILAY

1983 yilinda Malatya’da dogmustur. ilk, orta ve lise 6grenimini Malatya’da tamamlayan Ege-
men Kizilay, 2007 yilinda inénii Universitesi Tip Fakiiltesinden mezun olmus, 2014 Yilinda
yine Inonii Universitesi Tip Fakiiltesi Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dalindan ‘Uz-
man Doktor’ iinvanini almistir. Devam eden yillarda Osmaniye Kadirli Devlet Hastanesi, Ma-
latya Beydag1 Devlet Hastanesi, Ozel Kanalboyu Rom-Fiz Fizik Tedavi Dal merkezinde uzman
doktor olarak ¢aligmistir. Uzm. Dr. Egemen Kizilay halen Malatya Egitim ve Arastirma Hasta-
nesi’nde gorevine devam etmektedir. Evli ve 2 ¢ocuk babasidir.

Fatma KIZILAY

Yazar 1984 Malatya dogumludur. Ik, orta ve lise grenimini Malatya’da tamamlamistir. 2003
yilinda Istanbul Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksek Okulu’nda bagladig1 lisans
egitimini 2007 y1linda tamamlamistir. 2012 y1linda Indnii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitii-
st Beden Egitimi ve Spor A.D.’nda yiiksek lisans, 2018 yilinda ayni Anabilim Dalinda doktora
egitimini tamamlamistir. 2019 yilinda Inonii Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Béliimiinde Dr. Ogr. Uyesi olarak calismaya baslamis 2024 yilinda ‘Dogent’
invanini almistir. Dog. Dr. Fatma Kizilay evli ve 2 ¢ocuk annesidir.

Filiz OZDEMIR

1981 tarihinde Gaziantep’te dogdu. Ilk ve orta dgrenimini Gaziantep’te tamamladi. 2003 yi-
linda Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu’ndan mezun oldu.
2003-2007 yillar1 arasinda 6zel merkezlerde fizyoterapist olarak gorev yapti. 2007-2017 yillar
arasinda Inénii Universitesi Tip Fakiiltesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali’nda
fizyoterapist olarak gorev yapti. 2014 yilinda Inonii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Halk
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Saglhig1 Anabilim Dali’nda doktora egitimini tamamladi. 2017 yilinda inénii Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimiine 6gretim iiyesi olarak gegis yapti.
Koruyucu fizyoterapi ve rehabilitasyon, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi ile ilgili akademik
¢alismalarimi ayni birimde siirdiirmeye devam etmektedir. Evli ve iki ¢ocuk annesidir.

Pelin PiSiRICi

Yazar 1985 Kars dogumludur. ilkokul ve orta okul 6grenimini Edirne’de, lise 6grenimini Ga-
ziantep’te tamamlamustir. 2003 yilinda istanbul Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Yiiksek Okulu’nda basladig: lisans egitimini, 2007 yilinda tamamlamistir. 2010 yilinda Mar-
mara Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dalin-
da tezli yiiksek lisans, 2020 yilinda istanbul Medipol Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon programinda doktora egitimini tamamlamistir. 2018 yilinda beri

calismakta oldugu Bahgesehir Universitesi Saglhk Bilimleri Fakiiltesinde Dr. Ogr. Uyesi olarak
gorev yapmaktadir.

Bercem SINANOGLU

1991 yilinda Malatya’da dogdu. Ilk ve orta grenimini Malatya’da tamamladi. 2013 yilinda
Siileyman Demirel Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi’nden mezun oldu.
2013-2017 yillar1 arasinda 6zel merkezlerde fizyoterapist olarak gérev yapti. 2021 yilinda inonii
Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon boliimiinde yiiksek lisansini tamamlamis olup halen
doktorasint yapmaktadir. Evli ve iki ¢ocuk annesidir.

Miiserref Ebru SEN

1994 yilinda Istanbul’da dogdu. ilk, orta ve lise egitiminin Afyonkarahisar’da tamamlayan
Miiserref Ebru SEN, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon lisans egitimini 2018 yilinda Dokuz Eyliil
Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu’nda, yiiksek lisans egitimini 2021 y1-
linda Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Anabilim Dali’nda tamamladi. 2022 yilinda Giimiishane Universitesi Saglik Hizmetleri Mes-
lek Yiiksekokulu'na 6gretim gorevlisi olarak atanmis olup, indnii Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali’nda doktora egitimine devam etmek-
tedir. Fizyoterapi ve Rehabilitasyon alaninda birgok kongrede gérev alan Miiserref Ebru SEN
bugiine kadar ulusal ve uluslararasi diizeyde gesitli makaleler ve kitap bolimleri yazarak fizyo-
terapi ve rehabilitasyon bilimine katki saglamaktadir.

Gizem Giil TURAN

1998 yilinda Malatya’da dogdu. {1k, orta ve lise 6grenimini Malatya’da tamamlayan Gizem Giil
TURAN, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon lisans egitimini 2016-2020 yillar1 arasinda Malatya iné-
nii Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesinde, Yiiksek Lisans egitimini 2020-2022 yillar1 ara-
sinda Sivas Cumhuriyet Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Anabilim Dalinda bitirdi. Gizem Giil TURAN 2023 yilinda Inonii Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dalinda doktora egitime bagladi hala doktora
egitimine devam etmektedir. 2022 y1l1 Eyliil ayinda yiiksek lisans egitimini tamamlayan Gizem
Giil TURAN 2023 y1l1 Aralik ayinda Yozgat Bozok Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiik-
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sekokulu Yasli Bakim Programinda Ogretim Gorevlisi olarak ise basladi. Fizyoterapi ve Re-
habilitasyon alaninda birgok kongre ve sempozyumlarda yer alan Gizem Giil TURAN bugiine
kadar uluslararasi diizeyde makale, tam metin bildiriler ve kitap boliimleri yazarak Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon alanina katki saglamaya ¢alismistir. Evlidir ve Yozgat’ta ikamet etmektedir.

Seval KUTLUTURK YIKILMAZ

Malatya’da 1988 yilinda dogdu. ilk, orta ve lise dgrenimini Malatya’da tamamlayan Seval
KUTLUTURK YIKILMAZ, 2010 yilinda Pamukkale Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabili-
tasyon Béliimii’nden mezun oldu. 2014 yilinda Marmara Universitesi Fizyoterapi ve Rehabili-
tasyon Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans programindan, 2019 yilinda Istanbul Medipol Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali Doktora programindan mezun oldu. 2010-2015
yillar arasinda gesitli 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezlerinde pediatrik fizyoterapi alaninda
klinik ¢aligmalarim siirdiirdii. 2015-2019 yil itibariyle Istanbul Medipol Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii'nde Ogretim Gérevlisi unvani ile
gbrev yaparak, 2019 yili itibariyle Doktor Ogretim Uyesi unvani ile gérevine devam etti. 2023
yili itibariyle Saglik Bilimleri Universitesi Hamidiye Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boliimii’ne atanarak ¢aligsmalarina halen devam etmektedir. Fizyoterapi ve Re-
habilitasyon alaninda birgok kongre, sempozyum ve projede gorev almakla birlikte ulusal ve
uluslararasi diizeyde ¢esitli makale ve kitap boliimlerini yazarak pediatrik ve nérolojik fizyote-
rapi alaninda bilime katki saglamaktadir. Evli ve bir ¢ocuk annesidir.

Bircan YUCEKAYA

1982 yilinda Malatya’da dogdu. 1k ve orta 6grenimini Zonguldak ve Malatya’da ve lise 6greni-
mini ise Sivas’ta tamamlayan Bircan YUCEKAYA Fizyoterapi lisans egitimini 2001-2006 y1l-
lar1 arasinda Pamukkale Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu’nda bitirdi.
Yiiksek lisans egitimini de 2013 yilinda Siileyman Demirel Universitesi’ nde tamamlayan yaza-
rimiz Bircan YUCEKAYA doktora egitimini ise 2019 yilinda Gazi Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii'nde tamamlamigtir. Ayn1 zamanda 2021 yilindan beri Ondokuz Mayis Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii’nde Dr. Ogretim Uyesi olarak
gorev yapmaktadir. Evli ve 1 ¢ocuk babasidir.
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1. BOLOM

BOLUM 1.1  FiziKSEL AKTIVITE VE
SPOR KAVRAMLARI

Gizem Giil TURAN
Yozgat Bozok Universitesi, Saghk Hizmetleri MYO

Egemen KIZILAY
Malatya Egitim ve Arastirma Hastanesi, Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Klinigi

1. FIZIKSEL AKTIVITE

1.1. Fiziksel Aktivitenin Tanimi

Iskelet kaslari tarafindan iiretilen ve enerji harcamasi gerektiren herhangi bir viicut hareketine
fiziksel aktivite denmektedir'. Fiziksel aktiviteler farkli siddetlerde uygulanarak kalp ve solu-
num hizinda artig gosteren etkinlikler olarak da tanimlanmaktadir®. Diizenli ve tekrarli yapilan
fiziksel aktiviteler ise egzersiz olarak tanimlanmaktadir'.

Fiziksel aktivite, bog zaman dahil olmak iizere, bir yere gidip gelmeyi veya ev isi yapmak, bahge
isleriyle ilgilenmek, yemek yemek, yikanmak gibi giinliik yasam aktivitelerini, egzersiz ve spor
yapmay1 ve igin bir pargasi olarak bir kisinin yaptig1 tiim hareketleri ifade eder’*

1.2. Onerilen Fiziksel Aktivite Seviyeleri

Halk saglig i¢in fiziksel aktivite seviyesiyle ilgili en yaygin bilinen tavsiye, 1995 yilinda Hasta-
lik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC) ve American College of Sports Medicine (ACSM) ya-
yimlamistir. {1k 6neri suydu: «Her ABD’li olgun birey, haftanin cogu giinii, tercihen tiim giinleri,
orta yogunlukla olmak iizere 30 dakika veya daha fazla siireyle fiziksel aktivite yapmalidir.”
Bu 6nerinin diinya ¢apinda ve birgok Avrupa iilkesi tarafindan kabul goriildiigi bildirilmistir®.

American Heartm Association (AHA) ve American College of Sport Medicine (ACSM) tavsi-
yesine gore, saglikli olan tiim yetiskinler sagliklarini gelistirip slirdiirmek amaciyla haftada 5
giin olacak sekilde orta yogunlukta en az 30 dakika boyunca aerobik fiziksel aktivite veya haf-
tada 3 giin olacak sekilde siddetli yogunlukta en az 20 dakika boyunca aerobik fiziksel aktivite
yapmalidir®.
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Yonelik
Tutum \

el |

Oznel Norm —— Niyet — | Davranig
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Davranigsal
Kontrol

Sekil 1: Planlanmis Davranis Teorisi Bilesenleri*°

Planlanmig Davranig Teorisi’nde yer alan bilesenleri fiziksel aktivite davranisi igin;

v Birey fiziksel aktivite yapmayi1 diisiiniiyor, istiyor ve bu yonde niyetini ifade ediyorsa
fiziksel aktivite niyeti yiiksek olacak ve fiziksel aktivite yapma yoniindeki hedefine
ulasabilecektir.

~ Bu niyetin olusmasinda etkili olan ii¢ temel bilesen, davranisa yonelik tutumlar, 6znel
norm ve algilanan davranigin kontroliidiir*®.

v Birey fiziksel aktivite yapmasina bagl kilosunun azalacagi, yasam kalitesinin artacagi
gibi olumlu sonuglar1 olacagimi diisiiniiyorsa fiziksel aktivite davranisina yonelik tutumu
olumlu olacaktir.

» Bireyin esi, ailesi, arkadas1 gibi ¢evresinde 6nem atfettigi kigiler onun fiziksel aktivite
yapmasini destekliyor, onayliyor ve bu yonde olumlu geri bildirimde bulunuyorsa 6znel
norm giiglenecektir.

+ Birey fiziksel aktivite yapmanin kendi kontroliinde oldugunu, kolay ve zahmetsizce
yapabilecegini diisiiniiyorsa algilanan davranis kontrolii yiiksek olacaktir.

v Boylece hem dogrudan fiziksel aktivite yapma yoniindeki niyeti hem de dogrudan
fiziksel aktivite yapma davranisi olumlu yonde etkilenecektir®?,

2.3. Transteoretik Model

Saglik davranis modelleri arasinda en ¢ok kullanilani Transteoretik modeldir ve saglik davranisi
ile alakal1 birgok alanda kolayca uygulanabilmektedir. Bu model davranis degisikligini kolay-
lastirmak amaciyla gelistirilmistir®.

Bu model, davranisin degisimi asamasindaki kiginin biligsel ve davranigsal agamalarini, degisim
hakkinda kendine giivenini, karar alma algisini, degisimini zorlastiran etkenleri 6l¢en hassas 61-
¢lim araglarindan olusmaktadir. Transteoretik model, bir davranigi degistirmenin tesadiif degil,
stire¢ oldugundan bahseder. Farkli insanlarin da farkli degisim, hazir olus asamalarinda oldugu-
nu belirten davranis degisikligi modellerinden biridir**

Transteoretik model fiziksel aktivite i¢in yapilmis ve fiziksel aktivite programlarinin da gelis-
tirilmesinde kullanilmistir®®. Degisim basamaklarinda ki ilerleme siireci ayni zamanda kisinin
diizenli egzersiz yapmaya hazir olmasini ifade etmektedir. Basamaklardan ilerledikge bireyler
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Yerlesim yerlerinde ¢ocuklar i¢in olan oyun alanlarinin az olmasi veya olmamast

Cocuklarm bilgisayarda ve telefonda fazla zaman gegirmesi

10. Cocuklarda Fiziksel Aktiviteyi Artirma Stratejileri

Yapilan bir ¢aligmada ¢ocuklarin fiziksel aktivite seviyelerini artirmak i¢in asagidaki stratejile-
rin kullanilabilecegini belirtilmigtir'”.

4

Okullarda fiziksel aktivitenin yararlarint anlatan posterler asilmali, brosiirler
dagitilmalidir.

Cocuklarin okullarda beden egitimi derslerine ve spor oyunlarina katilimi tesvik
edilmelidir.

Okul igi sportif faaliyetler arttirilmali ve 6grenciler bu faaliyetlere yonlendirilmelidir.
Yapilan sportif faaliyetlerde dereceye giren dgrenciler ddiillendirilmelidir.

Cocuklara fiziksel aktivite yapmalarini saglayacak esyalar alinmalidir.
Cocuklara yapabilecekleri ev isleri yaptirilmalidir.
Cocuklarmn giindelik yagamlarinda merdiven kullanimi tesvik edilmelidir.

Cocuklarin giin igerisinde ekran basinda 2 saatten fazla zaman gegirmesinin Oniine
gegilmeli, bunun yerine fiziksel olarak aktif olacaklari faaliyetler 6zendirilmelidir.

Cocuklarin disarida oyun oynamasi tesvik edilmelidir.

Okulda ve okul disinda cocuklarin sportif faaliyet yapabilecekleri alan sayisi
arttirilmalidir.

Ebeveynler ¢ocukla beraber fiziksel aktivite yapmali, sadece okula bagli kalmamalidir.

Cocuklar igin yapilan toplum temelli faaliyetler herkese agik olmali ve rekabetten daha
¢ok eglenmeye ve motor becerilerini gelistirmeye odaklanmalidir.

Cocuklarin okula yiiriiyerek ya da bisikletle gitmesi tesvik edilmelidir.

11. Ailelere Cocuklardaki Fiziksel inaktiviteyi Azaltmak icin
Oneriler

v

v

Yukaridaki onerilere “Tiirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi

TV, sinema ve video oyunlari: Giinde 2 saatin altina indirilmelidir.

Cocuklari giinliik ev islerini yapmasina izin verilmelidir.

Giivenli olan ve miimkiin olan her sartta yiiriiyls tercih edilmelidir.

Okul beden egitimi ve beslenme programlar1 desteklenmelidir.

Okul spor oyunlarina gocugun katilimi cesaretlendirilmeli ve desteklenmelidir.
Sehir rekreasyon olanaklari arastirilmalidir.

Fitnes igerikli hediyeler se¢ilmelidir (paten, ip atlama, bisiklet).

Tatil veya disarida yapilacak aktiviteler igin aile ile plan yapilmalidir.

99 >

nda yer veril-

mistir. (https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/fiziksel-aktivite/fiziksel-aktivite1.html)
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Sekil 1. Transteoretik model*° Saime E., & Erdogan S. Saglik Davranislarini Gelistirmek ve Degistirmek
icin Transteoretik Modelin Kullaniimasi. Anadolu Hemsirelik ve Saglik Bilimleri Dergisi, 2007;10(2):86-94.
Transteoretik modele gore davranis degisikligi tek bir karardan ziyade pek ¢ok komponenti
barindiran komplike bir siiregtir. Bu siirecin i¢cinde her an vazge¢cme, birakma, pes etme vb.
duygular ortaya ¢ikabilecegi gibi heniiz ilk asamalarindan itibaren bireyler tarafindan aktiviteye
olan inangsizliga bagli olarak eyleme yani harekete de gecilemeyebilir. Degisim ¢arki olarak
da isimlendirilen modelin iginde niyet dncesi, niyet, hazirlik, hareket, siirdiirme veya aliskanlik
terkedildiginde meydana gelen niiksetme siiregleri bulunmaktadir®. Bu siireglerin her birinin
cok kritik oldugu soylenebilir. Ciinkii her bir parametre bir sonraki i¢in tamamlayici bir unsuru
meydana getirmektedir. Niyet dncesi donemde ¢aliganlara yonelik bilgilendirici seminer veril-
mesi, gorsel veya yazili materyaller paylasilmasi, sedanter yasam tarzindan diizenli fiziksel ak-
tiviteye gecis yapmis ve pek cok saglik kazanimini gérmiis kisilerin rol model olarak sunulmasi
gibi etkinlikler diizenlenerek, calisanlara yonelik fiziksel aktivite farkindalig1 kazandirilabilir
ve aktiviteye Ozgiir 6n yargilar kaldirilabilir'®. Niyet asamasinda ¢alisanlar heniiz aktif olarak
spor yapmasa da karar verme siirecine girmislerdir. Bu asamada psikolojik olarak desteklemek,
basit engellerin iistesinden gelmek ve ¢6ziim yollart liretmek gibi miidahalelerle hazirlik asa-
masina dogru gegis saglanabilir. Hazirlik agamasi eylem oncesi son asama oldugu i¢in her seyin
optimize edilmesi gerekmektedir. Ornegin fiziksel aktivite yapilacak zamanlarin belirlenmesi,
dogru egzersiz ekipmanlarinin temini, maddi olanaklar veya mevcut spor alt yapisi gibi fiziksel
aktivite ve spora katilim etkileyen unsurlar agisindan 6n hazirlik yapilmahdir''. Bu paramet-
relerden herhangi bir tanesinin diisiiniilmemesi veya rasyonel olarak degerlendirilmemesi eski
hareketsiz yasama tekrar doniilmesine yani degisim carkinda bulunan niiksetme siirecine doniil-
mesine yol agabilir. Harekete gelindiginde ise aligkanlik kazanilmasi i¢in 6 aydan az olmayacak
sekilde calisanlarin fiziksel olarak aktif olmalari tavsiye edilir. Bu agamada ¢alisanlarin kendi
egzersiz rutinlerini olusturmay1 bilmeleri ve fiziksel aktivite diizeylerinin farkinda olmalari
beklenir. Aligkanlik haline gelmis fiziksel aktivite rutinin siirdiiriilebilmesi i¢in ¢alisanlardan
kendi gelisimlerini incelemeleri beklenir. Bunun sebebi hareket etmenin organizma tizerindeki
hollistik yani biitiinciil iyilestirme etkisinin farkinda olunmasidir'. Bir aliskanligin edinilme-
sinde veya fiziksel aktivite gibi siirdiiriilmesi zor rutinlerin olusturulmasinda en biiyiik engel
calisanlarin psikolojisidir. Spora katilim sonrasinda biitiinsel olarak iyi oldugunun farkinda olan
calisanlarin siirdiiriilebilir fiziksel aktiviteye sahip olmalari ¢ok daha kolaydir. Calisanlarin psi-
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+ Uyarlanms Sporlar: Tekerlekli sandalye basketbolu, oturarak voleybol veya para-
atletizm gibi engelli bireylerin katilimina izin verecek sekilde degistirilmis sporlar1'2.

v Rekreasyonel Aktiviteler: Bireyin 6zel ihtiyacglarina uyacak uyarlanabilir ekipman
veya teknikleri kullanarak yiizme, yiiriiylis veya bisiklete binme gibi rekreasyonel
aktivitelere katilmak?®.

v Tedavi Edici Egzersizler: Engelli bireylerin hareketliligini, giiciinii ve fonksiyonunu
gelistirmek amaciyla saglik profesyonelleri tarafindan recete edilen fizik tedavi ve
rehabilitasyon egzersizleri?.

» Giinliik Yasam Aktiviteleri: Giyinme, aktarma veya tekerlekli sandalyeyi itme gibi
giinliik yasam aktiviteleri (GYA’lar) da engelli bireyler icin fiziksel aktivite tiirleri olarak
distiniilebilir*s.

v Oturarak Egzersizler: Sandalyeye dayali egzersizler veya hareket kisitliligi olan
bireyler i¢in otururken yapilabilecek egzersizlerdir®>.

+ Akuaterapi (Su terapisi): Fiziksel smirliliklart olan kisiler i¢in ylizme aktivitesi ve
fonksiyon kaybini en aza indirecek sekilde su iginde uygulanan egzersizler>*.

» Uyarlanabilir Fitness Programlari: Engelli bireylerin 6zel ihtiyaglarini ve yeteneklerini
karsilamak tizere tasarlanmis, genellikle egitimli egitmenler tarafindan yonlendirilen
Ozel fitness programlari®.

v Yoga ve Esnetme: Esnekligi ve dengeyi gelistiren, gesitli engellere gore uyarlanabilen
hafif yoga veya esnetme rutinleri®S.

Engelli bireylere yonelik fiziksel aktivite taniminin kapsayici ve uyarlanabilir oldugunu ve bu
popiilasyondaki genis engellilik ve yetenek yelpazesinin dikkate alindigin1 kabul etmek énem-
lidir. Amag, uygun ve erisilebilir fiziksel aktiviteler yoluyla engelli bireylerin fiziksel refahini
tesvik etmek, fonksiyonel bagimsizlig1 arttirmak ve genel yasam kalitesini iyilestirmektir. Bu
aktiviteler bireysel veya grup ortamlarinda gergeklestirilebilir ve 6nemli fiziksel, zihinsel ve
sosyal faydalara sahip olabilir °.

2. Engelli Bireyleri Anlamak

Insan varhiginin zengin dokusunda cesitlilik, bizi bir arada 6ren kumasin ta kendisidir. Bu
mozaik icerisinde engelli bireyler biitlinleyici ve benzersiz bir alani kaplayarak, toplumun genel
saheserine kendi renk ve desenleriyle katkida bulunmaktadirlar. Engelli bireyleri anlamak ve
takdir etmek yalnizca bir sefkat eylemi degildir; ¢esitliligin insan deneyimine getirdigi zengin-
ligi kabul etmeye yonelik bir cagridir. insanlarin farkliliklarini kabul etmek ve kucaklamak bazi
kliseler (stereotip), basmakalip diisiinceler ve dnyargilar nedeniyle zaman zaman zorlagmakta-
dir. Bu tiir 6nyargilar genellikle engelli bireyleri ¢evrelemekle birlikte onlarin yeteneklerini ve
dayanikliliklarini zayiflatan zararli anlatilart stirdiirmektedir. Bu 6nyargili kavramlari ortadan
kaldirmak ve bunlarin yerine engelliligin yetersizlik anlamima gelmedigi anlayisini koymak
onemlidir. Engelli bireyler, kolektif insan deneyimimizi zenginlestiren ¢ok ¢esitli yeteneklere,
becerilere ve bakis agilarina sahiptir. Anlayisi gelistirmenin anahtarlarindan biri kapsayici alan-
larin yaratilmasidir. Bu sadece fiziksel erisilebilirligi degil ayni zamanda tutum ve iletisimde var
olan engelleri ortadan kaldirma kararliligini da igerir. Bilgi i¢in alternatif formatlar saglamak
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2011 yilinin Mart ayinda Suriye’de meydana gelen i¢ karigikliklardan dolay1 bir ¢ok kisi go¢ et-
mistir. Suriyelilerin yaklagik 1.8 milyonu Tiirkiye’ye, 1.2 milyonu Liibnan’a, 630 bini Urdiin’e,
250 bini Irak’a ve 140 bini Misir’a gog etmistir. Gog Idaresi Baskanligi’nin (GIB) yayimladig:
bilgiye gore Tiirkiye’de kayit altindaki gegici koruma statiisiinde olan Suriyeli bireylerin sa-
yist 15 Haziran 2023 tarihi itibariyla toplam 3 milyon 351 bin 582 kisidir. Suriyeli bireylerin
%72,29’u kadin ve ¢ocuklardan olugsmaktadir'?.

GIiB’in yaymladig1 gegici koruma kapsaminda bulunan Suriyelilerin yas ve cinsiyete gore dagi-
lim Tablo 1’de verilmistir'2.

Tablo 1. Gé¢ Idaresi Baskanligi’min yayinladig gecici koruma kapsaminda bulunan Suriye
uyruklu bireylerin yag ve cinsiyete gore dagilimi’?

YAS ARALIGI ERKEK KADIN TOPLAM
0-4 241.049 225.680 466.729
5-9 271.049 256.477 527.526
10-14 191.229 181.511 372.740
15-18 132.216 119.729 251.945
19-24 209.443 175.346 384.789
25-29 190.015 151.467 341.482
30-34 137.605 111.020 248.625
35-39 116.813 95.276 212.089
40-44 82.976 73.086 156.062
45-49 56.130 56.284 112.414
50-54 44.095 43.752 87.847
55-59 35.084 35.491 70.575
60-64 22.840 23.790 46.630
65-69 15.502 16.890 32.392
70-74 9.200 10.080 19.280
75-79 4.639 5.608 10.247
80-84 2.341 3.141 5.482
85-89 1.159 1.655 2.814
90+ 779 1.135 1.914
TOPLAM 1.764.164 1.587.418 3.351.582

2. Gocmenlerde, Miiltecilerde ve Diger Sosyal Dezavantajli
Gruplarda Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite; iskelet kaslar tarafindan olusturulan ve enerji tiikketiminin artmasina yol agan
istemli hareketler olarak tanimlanmaktadir ve yiirimek, merdiven ¢ikmak gibi giinliik yasamin
bir parcasi olarak yapilan aktiviteleri igerir. Fiziksel aktivitenin kronik hastaliklarin rehabilitas-
yonunda, tedavisinde ve 6nlenmesinde etkili oldugu bilinmektedir'?.





