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Egzersiz Yapan Bireylerin Fiziksel Aktivite Duzeylerine Gore Bedeni
Begenme ve Egzersiz Bagimliligi Duzeylerinin Degerlendirilmesi

(04

Bu ¢alismanin amaci duzenli egzersiz yapan spor salonu kullanicilarinin, fiziksel aktivite diizeylerine gére bedenlerini begenme
durumlari ve egzersiz bagimlilig diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemektir. Calismanin 6rneklemi izmir ili Bornova ilgesindeki aktif
spor salonu kullanicisi 352 gondillt katilimecidan olusmaktadir. Veriler anket yontemiyle toplanmistir: demografik bilgiler igin kisisel
bilgi formu, Craig ve digerleri (2003) tarafindan gelistirilen ve Tirkge gecerligi- giivenirligi Oztiirk (2005) tarafindan yapilan
Uluslararas Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (IPAQ-Short); Tylka ve Wood-Barcalow (2015) tarafindan gelistirilen ve Tuirkce
gecerligi- glivenirligi Anli ve Akin (2015) tarafindan yapilan “Bedeni Begenme Olgegi” (BBO) ve Hausenblas ve Downs (2002a)
tarafindan geligtirilen ve Tirkge gegerligi-giivenirligi Giirbiiz ve Asci (2006) tarafindan yapilan “Egzersiz Bagimhligi Olgegi-21”
(EB-21) kullanilmistir. Katihmcilarin BBO ve EB-21 puanlarinin fiziksel aktivite (FA) diizeyine (1-3) gére kargilastiriimasinda
Kolmogorow-Smirnov Testi, farkin hangi guruptan kaynaklandigi Mann Whitney U Testi ile; cinsiyetlere gore farkin saptanmasinda
Mann-Whitney U testi; parametreler arasindaki anlaml iliski Spearman'in Siralama Korelasyon Katsayisi Testi ile
degerlendirilmistir. Katiimcilarin BBO puani 4,24 + 0,65 iken, zaman ve egzersiz puani 2,55 + 0,95, kontrol eksikligi puani 2,74 +
1,11, geri gekilme puani 3,00 + 1,25, tolerans puani 2,95 + 1,17 ve devamlilik puani 2,55 + 1,06 olarak tespit edilmistir. Sadece
EB-21 alt boyutlarinin tamaminda cinsiyetler arasinda ve FA seviyesine goére belirlenen gruplar arasinda fark oldugu saptanmistir.
Bu anlamli farklilik, distk ve ylksek FA dizeyi ile orta ve yiuksek FA diizeyi gruplari arasinda bulunmustur. EB alt boyutlarinin
tamami ile FA igin harcanan MET-dk degerleri arasinda anlamli bir iligki saptanmistir (p <0,05). Sonuglar, EB ile FA seviyesi
arasinda pozitif bir iligki bulundugunu fakat BB durumunun FA diizeylerinden bagimsiz oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Bedeni begenme o6lgegi, IPAQ, Egzersiz bagimlilgi, Fiziksel aktivite

Evaluation Of Body Appreciation and Exercise Dependence of
Individuals Doing Exercise According to Their
Physical Activity Levels

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship between the body appreciation and exercise dependence levels of participants
according to their physical fitness levels. The study sample consists of 352 volunteers who are active fitness center members in
the Bornova district of izmir. Data were collected by questionnaire method: personal information form for demographic information;
“International Physical Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-Short)” developed by Craig et al. (2003) and its validity and
reliability of Turkish version evaluated by Oztiirk (2005); “Body Appreciation Scale” developed by Tylka and Wood-Barcalow
(2015) and its Turkish validity and reliability evaluated by Anli and Akin (2015); “Exercise Addiction Scale-21"(EA-21) developed
by Hausenblas and Downs (2002a) and its validity and reliability of Turkish version evaluated by Gurbiiz and Asci (2006) were
applied. It was used Kolmogorow-Smirnov Test and Mann Whitney U Test for body appreciation (BA) and exercise dependence
(ED) levels of participants according to their physical fitness (FA) levels (1-3); Mann-Whitney U test to determine the difference
according to gender; Spearman’s Rank Correlation test to evaluate the significant relationship between the parameters. The
participants' BA mean score was 4.24 + 0.65, while time and exercise scores were 2.55 + 0.95, lack of control score was 2.74 +
1.11, withdrawal score was 3.00 + 1.25, tolerance score was 2, 95 + 1.17, and continuity score was 2.55 + 1.06. There was a
difference between the genders and the groups determined according to FA level only in all EA-21 sub-dimensions. A significant
difference was found between low and high FA levels and moderate and high FA levels. There was a significant relationship
between all EA sub-dimensions and MET-min values spent during FA (p <0.05). The results show that there is a positive
relationship between EA and FA levels, but BA status is independent of FA levels.

Key Words: Body appreciation scale, IPAQ, Exercise dependence, Physical activity
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GiRIS

Modern yasamin bir getirisi olarak hayatimiza dahil olan ve islerimizi kolaylastiran
teknolojik gelismeler, hareketsiz yasam ve artan ekran sureleri gibi insan saghgina
tehdit olusturan sorunlari beraberinde getirmistir. Hareketsiz yasamin insan sagligi
Uzerinde obezite, koroner kalp hastaligi, diyabet, osteoporoz ve gesitli kanser turlerine
yakalanma riski gibi olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir. Halk sagligi agisindan
inaktivitenin  azaltilmasi, buna karsilik fiziksel aktivite duzeyinin artiriimasi
gerekmektedir.1? Diizenli egzersize katilimin fiziksel ve psikolojik parametreleri
iyilestirdigi kanitlanmigtir. Bu hareket ihtiyaci bireyleri rekreatif amacli egzersize
yonlendirmigtir. Gonullu olarak katilim gosterilen rekreatif sportif faaliyetler, modern
teknolojinin ve sehirlesmenin toplum Uzerinde olusturacagi olumsuzluklari onlemek
ve/veya olusan stresi azaltmak igin gerekli kabul edilmektedir.> Mevsimsel olarak
olusabilecek olumsuz sartlar degerlendirildiginde dis mekanlar dlzenli fiziksel aktivite
icin uygun olmayacaktir. Bircok yonden yeterli oluslari sebebiyle fithess merkezleri bu
uygulamalar icin ideal alanlar olarak kabul edilmekte ve siklikla tercih edilmektedir.*
Duzenli egzersiz, metabolik hastaliklardan korunmak icin etkin bir yontem olsa da
sorun inaktif yasamin kendisidir ve bunu tersine gevirmek igin gun igerisinde aktif
olunmalidir.

Sagliga faydalari nedeniyle fiziksel aktivitenin arttirnimasi yaninda dizenli egzersiz
yapan bireylerde ortaya cikabilecek temel bir sorun olarak “egzersiz bagdimlihgr”
durumu da gelisebilmektedir. Egzersiz bagimlihgi, fiziksel aktiviteye agiri istek duyma
hali,®> bireyin saglikla ilgili problemlerine veya mesleksel ve ailevi sorumluluklarina
ragmen egzersize devam etme arzusu seklinde tanimlanmaktadir.6 Kisinin asiri
egzersiz yapma durtusunun altinda yatan nedenler degerlendirildiginde birinci teori,
egzersiz bagimlisi insanlarin katlanmak zorunda olduklari fiziksel aclya bakmaksizin,
endorfin salinimindan kaynaklanan yiiksek deneyimi yasamak istemeleridir.” Bir diger
teori de beden algilarini iyilestirmek istemeleridir. Bu durum, beden imgelerini
degistirmeyi hedefleyen bireylerin egzersiz seviyelerini artirmaya kolayca ikna
edilebilecegini gosterir.2 Asp (1999)°, obsesif kompulsif bozuklugu olan kisilerin,
egzersiz bagimhhgr olusmasi agisindan daha buyuk risk altinda olabilecegini one
surmektedir. Saplantili bireylerin egzersiz i¢in genel zindelik ve/veya genel saglik gibi
temel amaclari goz ardi edip, daha ¢ok egzersiz eylemine odaklanmaya baglamasi
daha olasidir. Egzersiz yoluyla bir "kontrol" duygusu kazanmanin altinda yatan bir
intiyaclari vardir, bu da bireylerin egzersizle "kontrol" edilmesiyle sonugclanabilir.1®
Ayrica, igleri veya aileleri araciligiyla olumlu pekistirme almayan insanlar, Kigisel
basarinin birincil dlgutu olarak egzersiz yapmayi dugsunebilirler. Tipik olarak, kigi bir
boslugu doldurmaya ¢aligir, bu da zihinsel ve duygusal gerginlikle basa ¢ikma ¢abalari
neticesinde egzersiz bagimlilarinin kontroli kaybetmesine neden olabilir.

Beden imgesi, bireyin bedenine dair olumlu/olumsuz tim yaklasimlarini ve duygusal-
zihinsel olarak kendini degerlendirme durumunu kapsayan ¢ok yonlu bir kavramdir. Bir
diger deyisle, bireyin kendi bedenini zihninde canlandirdigi resmidir.1?2 Beden imgesi
bozukluklar, algisal ve tutumsal bir bilesen igceren ¢ok yodnli bir yapi olarak
gorulmektedir. Algisal bilesen kiginin kendi beden buyuklugunun yanhs algilanmasini
icerirken,® tutumsal bilesen kisinin kendi bedeniyle ilgili olumsuz bilis ve duygulari
tanimlar.’* Fiziksel aktivite dlizeyi yiksek olan kadin ve erkeklerin bedenlerini
begenme diizeylerinin de yliksek oldugu bildiriimistir.1>
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Fiziksel aktivite duzeyinin belirlenmesi igin siklikla kullanilan yontemler fiziksel aktivite
anketleri, direkt-indirekt kalorimetrik Olcim, fiziksel aktivite kaydi ve davranis
g6zlemidir. Kullanilacak yontem belirlenirken guvenirlik, gecgerlik, grup buayukligu ve
maliyet gibi degdiskenlere bakilmaktadir.'® Bu baglamda anketler diisik maliyetleri,
uygulama kolayliklari ve genis kitlelere ulasilabilirligi agisindan tercih sebebidir.
Secilen anketin de arastirmanin ihtiyacglarini karsilar nitelikte olmasi gerekmektedir.
Dolayisiyla segilecek fiziksel aktivite anketinin, gun icerisinde bireyin ne kadar aktif
oldugunu olgmek igin ev igleri, ulasim, is ile alakal aktivite dizeyi, serbest zaman
fiziksel aktiviteleri ve inaktivite surelerini detaylica Olger sekilde bir anket olmasi
gerekmektedir. Uluslararasi fiziksel aktivite anketi-kisa formu (IPAQ-Short Form)
literatirde en sik kullanildigi gorulen anket formudur.

Bu calismanin amaci duzenli egzersiz yapan spor salonu kullanicilarinin, fiziksel
aktivite duzeylerine gore bedenlerini begenme durumlari ve egzersiz bagimlilgi
duzeyleri arasindaki iligkiyi incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Bu arastirmada Ug¢ farkli anket uygulamasi yapiimigtir. Calismaya katilacak grubun
buyuklugu, kisa zamanda ¢ok yonlu sorulara kolaylikla yanit alinabilecek olmasi, daha
ekonomik olmasi ve kolay uygulanabilmesi yoninden anket uygulamalari tercih
edilmigtir.

Calisma Ege Universitesi Rektorligi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve
Yayin Etigi Kurulu tarafindan (sayi:30.05.2019, 05/18, 294) onaylanmistir. Her
katimciya arastirma yapisi ve olasi riskler hakkinda bilgi verilmis ve katilimcilarin
“Gonulla Onay Formu” araciligi ile yazili-imzah onaylart alinmisgtir.

Katilimcilar

Calismaya izmir ili Bornova ilcesinde yer alan ve diizenli egzersiz yapan, yas
ortalamasi 27,8 £7,67 yil olan 18 - 64 yas araliginda 160 kadin (%45,5) ve 192 (%54,5)
erkek katihmci gonulli olarak dahil olmustur. Katilimcilarin egitim durumlar (Tablo 1)
ve mesleki durumlari degerlendirilmis ve 2 kisinin emekli, 4 Kisinin issiz, 12 kiginin ev
hanimi, 134 kisinin 6grenci ve digerlerinin (n=200) farkli mesleklerde calistiklari
saptanmigtir.

Tablo 1. Katihmcilarin Egitim Durumlari
Ogrenim Durumu Sayi (n)  Yilzde (%)

Ortaokul 1 0,30
Lise 55 15,6
Lisans 281 79,8
Yuksek Lisans 14 4,00
Doktora 1 0,30

Kisisel Bilgi Formu
Aragtirmacilar tarafindan olusturulmug katihmcilarina yonelik demografik bilgilerin
sorgulandidi bir form doldurtulmustur.
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Bedeni Begenme Olgegi

Bu calismada Tylka ve Wood-Barcalow (2015)’ tarafindan gelistiriimis, Tirkce
gecerlik ve glvenirlik calismasi Anli ve Akin (2015)* tarafindan yapilmis “Bedeni
Begenme Olgegi (BBO) kullaniimistir. BBO, 10 maddeden olusan 5'li Likert (1 asla- 5
her zaman) tiirli bir dlgektir. Olgegdin Turkge 'ye uyarlama galismasinda, madde toplam
korelasyonu katsayilari .31 ile .76 arasinda siralanmaktadir. Dogrulayici faktor
analizinde tek boyutlu modelin iyi uyum verdigi gorulmustur (x*>= 72.46, sd= 33,
RMSEA=.077, CFI=.98, IFI=.98, RFI=.95 GFl= .93, SRMR= .045). BBO'niin ig
tutarlilk glivenirlik katsayisi .88 olarak bulunmustur.*®

Egzersiz Bagimhiligi Olgegi

Hausenblas ve Downs (2002)° tarafindan gelistirilmis "Egzersiz Bagimliigi Olgegi-21",
21 madde ve 7 alt boyuttan -(1) tolerans, (2) geri gekilme, (3) amag, (4) kontrol
edememe, (5) zaman, (6) diger aktiviteleri azaltma ve (7) devamlilik- olusmaktadir.
Katihmcilarin egzersiz bagimlilik semptomlari "Higcbir zaman (1)", "Nadiren (2)",
"Bazen (3)", "Sik sik (4", "Cok sik (5)" ve "Her zaman (6)" seklinde 6’li Likert tipi olarak
Olcliimektedir. Anket puanlama sonuglari ne denli ylksek olursa katilimcinin o oranda
egzersiz bagimhhgr semptomlari oldugu anlasiimaktadir. Bireyler; risk altinda,
bagimsiz semptomatik veya bagimsiz a-semptomatik olarak derecelendirilebilir.
TlUrkge uyarlamasinda EDS-21’in faktor yapisinin belirlenmesi igin yapilan Temel
Bilesenler (Principle Component) Analizi EDS-21’in Turkge versiyonu igin 5 faktorlu
yaplyi desteklemekte ve Olgekte yer alan 21 madde 183 katilmci igin dlgegin %63’Unl
aciklamaktadir. Olgegin guvenirligini test etmek icin hesaplanan Cronbach Alpha i¢
tutarlihk katsayisi 183 egzersiz katilimcisi igin .87 (zaman ve egzersiz tercihi) ile .59
(devamlilik) arasinda bulunmustur. Toplam olgek i¢ tutarlilik katsayisi ise .90°dir. *°

e Tolerans: Bireyin hedefledigi etkiye ulasmasi icin surekli olarak artan egzersiz
miktar1 ya da sabit egzersiz miktari neticesinde etkilerin azalmasi.

o Geri cekiime Etkisi: Egzersiz yapilmasi engellenen bireyin kendini endiseli,
huzursuz ya da yorgun hissetmesi ve bu etkilerden kaginmak icin egzersize
yonelmesi.

¢ Kontrol Kaybi: Egzersiz siddeti ya da egzersizi birakma istegi Uzerindeki kontrolln
kaybi.

e Zaman ve Egzersiz: Egzersize harcanan zamanin fazla ve kontrol digi olmasi.

e Devamllik: Fizyolojik ya da fiziksel bir rahatsizliga ragmen egzersizleri surdirme
hali. Bagimhlik riski tagima araligi, kriterlerden herhangi bir maddenin 5-6 puan
almasi; bagimsiz semptomatik olma durumu 3-4 puan araligi ve bagimsiz a-
semptomatik olma durumu ise 1-2 puan araliginda degerlendirilmektedir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)- Kisa Formu

Fiziksel Aktivite dizeyinin belirlenmesinde Tirkge gecerlik ve guvenirligi Oztirk
(2005)?° tarafindan yapilan Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kisa formu
kullaniimigtir. IPAQ adolesan bireylerden yetiskin bireylere (15-65 yas) kadar genis bir
yelpazede fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek lizere tasarlanmistir.?* Katilimcilarin
MET-dk/hafta ile Olgllen fiziksel aktivite dlzeyleri belirlenirken; yluksek duzey 3000
MET-dk/hafta ve Gzeri (dUslk, orta ve yuksek siddetli egzersizlerin toplami), orta diizey
600-3000 MET-dk/hafta ve disuk dizey 0-600 MET-dk/hafta olarak hesaplanmistir.
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istatiksel Analiz

istatistik analizler, SPSS (versiyon 25.0, SPSS Inc, Chicago, IL, USA) istatistik paket
programi ile gerceklestirilmistir. Verilerin normal dagilima uygunluklari Kolmogorow-
Smirnov testi ile dederlendirilmis, buna gore verilerin fiziksel aktivite dlizeylerine gére
(1-3) farklan Kruskal Wallis testi ve farka sebep olan grubun tespiti icin Mann-Whitney
U Testi kullaniimistir. Anket puanlarinin cinsiyete gore degerlendiriimesinde Mann-
Whitney U Testi, veriler arasindaki iliski dizeyinin saptanmasi i¢in Spearman'in
Siralama Korelasyon Katsayisi Testi kullaniimistir. Veriler ortalama ve standart sapma
olarak ifade edilmistir. istatistiksel anlamlilik i¢in p < 0.05 degeri kabul edilmigtir.

BULGULAR

Katiimcilarin BBO ve EB-21 6lgeklerinden aldiklari puanlar Tablo 2'de gésterilmistir.
Buna gore BBO puani 4,24 + 0,65 iken, zaman ve egzersiz puani 2,55 + 0,95, kontrol
eksikligi puani 2,74 £ 1.11, geri ¢cekilme puani 3,00 + 1.25, tolerans puani 2,95 + 1,17
ve devamlilik puani 2,55 + 1,06 olarak tespit edilmigtir.

Tablo 2. Katihmcilarin BBO ve EB-21 Anket Puanlari

EB-21
2 Zaman ve Kontrol Geri
BBO“./ Eqgzersiz  Eksikiigi  Cekime 'oerans | Devamlilk
ort. 4.24 255 274 3.00 295 255
Ss. 0.65 0.95 111 1.25 117 1.06

Katimcilarin fiziksel aktivite dlzeylerine gore BBO ve EB-21 puanlarinin
degerlendiriimesi Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gore BBO ve EB-21 Anketi

Puanlari
n Endusik Enyuksek Ort. Ss

BBO 18 3,40 5,00 4,29 0,50
'g Zaman ve egzersiz 18 1,00 4,56 2,12 1,04
'GST Kontrol eksikligi 18 1,00 5,00 2,28 1,26
< Geri gekilme 18 1,00 5,33 2,74 1,28
;Ic:: Tolerans 18 1,00 5,00 2,59 1,22
§ Devamlilik 18 1,00 4,33 2,06 0,98

BBO 115 1,30 5,00 4,23 0,69
_  Zaman ve egzersiz 115 1,00 4,56 2,18 0,78
_i{ Kontrol eksikligi 115 1,00 5,00 2,33 0,89
§ Geri gekilme 115 1,00 5,67 2,51 1,14
X Tolerans 115 1,00 6,00 2,44 0,89
g Devamlilik 115 1,00 6,00 2,28 1,01
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BBO 219 2,30 5,00 4,23 0,65
-qa>_>‘ Zaman ve egzersiz 219 1,00 5,89 2,78 0,95
é Kontrol eksikligi 219 1,00 6,00 2,99 1,13
< Geri gekilme 219 1,00 6,00 3,28 1,23
3 Tolerans 219 1,00 6,00 3,25 1,19
x
~ Devamlilik 219 1,00 6,00 2,73 1,05

Katihmcilarin son 7 gunu kapsayan fiziksel aktiviteyi degerlendirme anketinde (IPAQ)
verdidi cevaplara goére; en dusuk deger 132 MET-dk/hafta, en ylksek deger 13572
MET-dk/hafta ve ortalama deger 3016 + 2238 MET-dk/hafta olarak bulunmustur. Bu
sonuglara gore katihmcilarin %5,1’i (n=18) dusuk fiziksel aktivite, %32,7’si (h=115) orta
fiziksel aktivite ve %62,2’si (n=219) yuksek fiziksel aktivite seviyesine sahip
bulunmustur.

Katiimcilarin BBO ve EB-21 puanlarinin fiziksel aktivite dizeyine (1-3) gore
karsilagtirimasi Tablo 4’te gOsterilmigtir. Dusuk fiziksel aktivite dizeyine sahip
katilimci sayisinin az olmasi nedeniyle parametrik olmayan test kullaniimigtir. Farkin
hangi gruptan (1-2, 1-3, 2-3.grup) kaynaklandigi Tablo 5’te gosterilmigtir.

Buna gore, EB-21 alt boyutlarinin tamaminda fiziksel aktivite seviyesine gore
belirlenen gruplar arasinda fark oldugu saptanmistir. Bu anlamli farklilhk, disik ve
yuksek FA duzeyi ile orta ve yuksek FA duzeyi gruplari arasinda gerceklesmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin BBO ve EB-21 Puanlarinin Fiziksel Aktivite Diizeyine (1-3)
Gore Karsilastiriimasi (Kruskal Wallis Test)
Zaman ve Kontrol Geri

BBO  ‘Egzersiz  Eksikligi  Cekime 'olerans Devamiilik
Nitkare 0.01 44.0 351 323 394 236
0 0998 0000~ _ 0000~ 0000 _ 0,000~ _ 0,000*

*p <0,001

Tablo 5. Katilimcilarin BBO ve EB-21 Puanlarinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri
Arasinda (1-3) Karsilastiriimasi (Mann Whitney U Test)

p BBO Z:gn;ZPSine gfgg%i Qeci?l:lne Tolerans Devamlilik
1-2 0,963 0,423 0,288 0,522 0,822 0,232
1-3 0,946 0,002" 0,005" 0,107 0,024™ 0,006™
2-3 0,974 0,000 0,000" 0,000 0,000" 0,000"

*p <0,001 ** p<0,01
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Katiimcilarin BBO ve EB-21 puanlarinin cinsiyetlere gére karsilastiriimasi Tablo 6'da
verilmistir. Buna goére, EG “zaman ve egzersiz”, “kontrol eksikligi”, “geri ¢ekilme” ve

“tolerans” alt boyutlarindan cinsiyetler arasinda anlamli fark bulunmusgtur (p<0,05).

Tablo 6. Katilimcilarin Bedeni Begenme Olgegi ve Egzersiz Bagimlili§i-21 anket
Puanlarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi (Mann Whitney U Test)

Cinsiyet Ort. Ss t p
BBO Erkek 4,18 0,67 11,60 0.160
Kadin 4,30 0,62
. Erkek 2,73 1,01 .
Zaman ve Egzersiz Kadin 233 0.81 4,00 0,000
o Erkek 2,94 1,17 .
Kontrol Eksikligi Kadin 2.49 0.98 3,81 0,000
. . Erkek 3,17 1,28 "
Geri Cekilme Kadmn 2.80 1.20 2,74 0,006
Erkek 3,22 1,22 .
Tolerans Kadin 2.63 1.01 4,86 0,000
Erkek 2,64 1,12
Devamlilik Kadin 2.43 96 1,83 0,104
* p <0,001 ** n <0,01

Katilimcilarin BBO ve EB-21 puanlari ile fiziksel aktivite i¢in harcanan haftalik MET-dk
degerleri arasindaki korelasyonlar Tablo 7°de verilmigtir. Buna gore, EB alt boyutlarinin
tamami ile fiziksel aktivite icin harcanan MET-dk degerleri arasinda anlaml iligki
saptanmistir (p <0,05).

Tablo 7. Katilimcilarin BBO ve EB-21 Puanlari ile Fiziksel Aktivite icin Harcanan
Haftalik MET-dk Degerleri Arasindaki Korelasyon Analizi Sonugclari
(Spearman'in Siralama Korelasyon Katsayisi Testi)

MET-dk/hafta

r P
BBO -0,061 0,253
Zaman ve Egzersiz 0,399" 0,000
Kontrol Eksikligi 0,375" 0,000
Geri Cekilme 0,416~ 0,000
Tolerans 0,447 0,000
Devamlilik 0,304 0,000
** 1 <0,01
TARTISMA

Bu calismada dizenli egzersiz yapan spor salonu kullanicilarinin, fiziksel aktivite
duzeylerine gore bedenlerini begenme durumlari ve egzersiz bagimhihgi duzeyleri
arasindaki iliski arastiriimistir. Elde edilen ana bulgu, katilimcilarin bedenleri Gzerinde
olumlu yaklagimlara ve dusuncelere sahip olduklari ve egzersiz bagimlliklarinin
‘bagimsiz semptomatik” sinirlari icinde oldugudur. Katihmcilarin bedenlerini begenme
dlzeyleri, fiziksel aktivite dizeylerine ve cinsiyetlerine gore farkhlik géstermemistir.
Egzersiz bagimhiigi alt boyutlarinin tamaminda ylksek fiziksel aktivite seviyesine
sahip olanlar lehine ve cinsiyetler arasinda erkekler lehine anlamli fark oldugu
saptanmigtir.
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Bedenini begenme, bireyin kendi 6znel algisina dayanir. Bu i¢sel sunum duygu ve
dusuncelerle ilgili olup, kiginin belli durumlar karsisindaki davraniglarini
sekillendirmektedir.??> Beden algisi yasanilan ¢aga ve topluma gore degismektedir.
GuUnumuzde olumlu algi kizlar igin ince bir bedene sahip olmakken erkekler igin kasli,
sportmen vacut yapisidir. Olumsuz beden algisi, kilo kontroli davraniginin kendini
orug tutmak, ishal olusturmak, sigara icmek, sagliksiz diyetler uygulamak ya da asiri
spor yapmak gibi eylemlerle ortaya koyabilecegini 6ngorir.?® Gergek beden ile ideal
beden arasindaki farklihga, yanhs beslenme ve dusuk fiziksel aktivite aliskanliklari
sebep olabilmektedir.?* Bu nedenle diizenli egzersiz yapan kisilerin bedenine yonelik
duygu ve davraniglari daha olumludur.?>?’ Fakat calismamizda fiziksel aktivite
seviyeleri arasinda bedeni begenme duzeylerinin farklilagsmadigi, benzer oldugu
gorulmustar. Bu durum katilimcilarin yuksek bedeni begenme durumlarinin egzersiz
yapmalarinin sebebi ve/veya sonucu olabilecegini dusundirmektedir.

Ideal bedene ulasma ve iyi gériinme baskisinin kadinlarda erkeklere gére daha yiiksek
oldugu,?® erkeklerin kadinlara gore ideal bedeni daha az i¢sellestirdigi ve erkeklerin
bedenlerinden daha fazla memnun oldugu bilinmektedir.?®3° Calismamizda cinsiyetler
arasinda da katihmcilarin bedenlerini bedenme duzeylerinin farklilasmadigi
bulunmustur. Bu sonucun yorumlanmasinda katiimcilarin yas, egzersiz gecmisi
sureleri, kisilik 6zellikleri gibi etkenlerin de incelenmesi gerekebilecektir.

Katilimcilarimizin egzersiz bagimlihgr acisindan degerlendirildiginde zaman ve
egzersiz ve devamhlik alt boyutlarinda dusuk seviyede bagimsiz a-semptomatik ve
diger 3 alt boyutta dlsik seviyede bagimsiz semptomatik 6zellik gdstererek “egzersize
bagimhlik riski” tagimadigr belirlense de egzersiz bagimhhgi ile egzersizle gegirilen
zaman arasinda saptanan guclu iliskinin 33132 calisma sonuglarimizla paralel oldugu
sOylenebilir. Artan egzersiz miktarinin metabolizmada yeni talep olusturarak bireyi
egzersiz bagimhhgi riskine tasiyacagi bilinmektedir.33343% Calismamizda bireylerin
haftalik MET-dk degerleri ile EB-21 puanlari arasindaki korelasyonlar incelendiginde,
egzersiz bagimhliginin tum alt boyutlari ile anlamli iliski saptanmigtir. Kagan ve
Squires (1985)%4, Cicioglu ve ark. (2019)%¢, Arslanoglu ve ark. (2021)3’ ve Bavli ve ark.
(2011)% egzersize katiim yili fazla olan bireylerde egzersiz bagimlilik puanlarinin
daha yuksek oldugunu saptamistir. Calismamizin konusu olmasa da Kigilik
Ozelliklerinin ve psikolojik faktorlerin de egzersiz bagimlihg seviyelerinde ve egzersiz
bagimlihg ile ilgili diger degiskenlerde 6nemli bir rol oynama potansiyeline sahip
oldugunu rapor edilmistir.3%-4°

Duzenli egzersiz yapan bireyler arasinda egzersiz bagimhligi dizeyi net olmasa da
cinsiyet gdzetmeksizin bireylerin olduk¢a az bir kisminda ciddi bagimlilik belirtileri
goruldiigu, 3>+ cinsiyetin egzersiz bagimliiginda farklilik olusturmadidi, kadin ve
erkeklerde egzersiz bagimliliginin gérilme oranlarinin benzer oldugu 444 gorisi
vardir. Oysaki ¢ok boyutlu bagimhlik olgekleri ile yapilan c¢alismalarda erkeklerin
kadinlara oranla egzersize bagmllik duzeylerinin daha ylksek oldugu
gorilmektedir.#> Goérinimi iyilestirmek ve kilo diismek amaciyla yapilan egzersizlerin
bagimlilik riskini arttirabildigi,*¢ egzersiz bagimlilik diizeyi degerlendirilirken kilo
kontroll hedefi temel alindiginda ise kadinlarin erkeklerden daha ylksek bagimlilik
oranina sahip oldugu ortaya g¢ikmaktadir.4” Calismamizda egzersiz bagimliliginin
zaman ve egzersiz, kontrol eksikligi, geri ¢ekilme ve tolerans alt boyutlarinda
cinsiyetler arasinda anlamli fark bulunmustur (p< 0,05). Geri ¢ekilme (erkek= 3,17 ve
kadin= 2,80) ve tolerans (erkek= 3,22 ve kadin= 2,63) alt boyutlarinda gorulen
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cinsiyetler arasindaki fark, erkeklerin egzersiz yapma durumu engellendiginde
kendilerini daha kotu hissettikleri, istedikleri etkiye ulagsmak ve gerginlikten sakinmak
icin daha yuksek miktarda egzersiz yaptiklari seklinde yorumlanabilir. Bu sonu¢ da
literatlr ile benzerlik gostermektedir.3®

Calismamiz izmir ili Bornova ilgesi ile sinirlidir. Bundan sonra yapilacak calismalarin
daha genis kitlelerle ve farkli sosyo-ekonomik bdlgelerde gergeklestiriimesi ile calisma
sonuglarinin kargilastirlmasi ve desteklenmesinde yarar vardir. Ayni zamanda
egzersiz bagimlihgr kavraminin tanimi, terminolojisi ve 6lgme ydntemlerinin hala
gelistiriimeye acgik oldugu dusunulmektedir.
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