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COVID-19 Siirecinde Saghk Cahsanlarinin Serbest Zaman
Davranislarn ve Fiziksel Aktivite Diizeyindeki Degisimde
Cevrim i¢i Egzersiz Uygulamalarinin Rolii: Nitel Arastirmalar

The Role of Online Exercises Apps in Changes the Leisure Time
Behavior and Physical Activity Level of Healthcare Professionals
During COVID-19: Qualitative Researches
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OZET Amag: Koronaviriis salgini, tiim diinyada yasam tarzlarinda
onemli degisikliklere neden olmustur. Bu ¢aligmanin amaci, koronavi-
riis hastalig1-2019 [coronavirus disease-2019 (COVID-19)] sosyal izo-
lasyon siirecinde, saglik caliganlarinin serbest zaman davranislarindaki
fiziksel aktivite diizeylerindeki degisimin ve ¢evrim ici fiziksel akti-
vite uygulamalar1 hakkindaki gériislerinin incelenmesidir. Gere¢ ve
Yontemler: Arastirmanin katilimer grubu COVID-19 siirecinde aktif
gorev yapan, 2 yil lizerinde mesleki deneyime sahip, ¢evrim i¢i egzer-
siz paketlerini kullanan 8 saglik ¢alisanindan olugsmustur. Arastirmada
fenomenolojik yontem kullanilmistir. Veri toplama araci olarak yari
yapilandirilmis soru formuyla derinlemesine goriisme gerceklestirilmis
ve alanda katilimei gozlem yapilmistir. Bulgular: Igerik analizi sonu-
cunda, koronaviriis salgini siirecinde saglik calisanlarinin serbest zaman
etkinliklerine katilimlarinin daha fazla ev merkezinde yapilir hale gel-
digi gortilmistiir. Fiziksel aktivite diizeylerinde 6nemli diizeyde azal-
malar oldugu ortaya ¢ikmistir. Serbest zaman ya da fiziksel aktivite
etkinlikleri cevrim igi uygulamalar araciligiyla yapilmaya baslanmustir.
Sonug: Katilimcilar fiziksel aktivite diizeylerinin azalmasi, hareketsiz
kalmalar1 nedeniyle kaslarmi giiglendirmek, vakit gecirmek, forma gir-
mek gibi nedenlerle ¢evrim i¢i egzersiz uygulamalarini kullanmay: ter-
cih ettiklerini ifade etmislerdir. Egzersiz uygulamalarinin COVID-19
stirecinde alternatif bir yontem olarak kolay ulagilabilir, verimli ve
fayda saglayici oldugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte katilimcilar,
antrendriin bilgilendirmesine ve motive etmesine ihtiya¢ duyma, yan-
l1s hareket yapip sakatlanma korkusu gibi gerekgelerle, COVID-19 sii-
reci bittiginde egzersiz yapmaya ¢evrim i¢i uygulamalar yerine spor
salonlarinda devam etmeyi tercih ettiklerini agiklamislardir.

Anahtar Kelimeler: Saglik calisanlar; serbest zaman;
fiziksel aktivite;
¢evrim i¢i egzersiz uygulamalari

ABSTRACT Objective: The corona virus epidemic has caused sig-
nificant changes in lifestyles all over the world. The aim of this study
was to examine the views of healthcare professionals about changes in
leisure time behaviors, physical activity levels and online physical ac-
tivity practices during coronavirus disease-2019 (COVID-19) isolation
period. Material and Methods: Eight healthcare workers who were
active in the corona virus epidemic, have had at least 2 years of work
experience, and used online exercise apps were selected as the research
group. Psychological phenomenology analysis method was used in the
research. In-depth interviews were conducted with a semi-structured
questionnaire as a data collection tool and participant observation was
made in the field. Results: As a result of the content analysis, it was re-
vealed that there were significant changes in the participation of health
workers in leisure activities and physical activity levels during the
corona virus epidemic. Leisure and exercise activities have become
available at the home centre. Leisure or physical activity activities have
started to be done through online applications. Conclusion: Partici-
pants stated that they preferred to use online exercise applications for
reasons such as decreased physical activity levels, staying still, strength-
ening muscles, spending time, and getting in shape. Exercise applica-
tions were thought to be easily accessible, efficient and beneficial as
an alternative method in the COVID-19 process. However, they have
declared that they prefer to continue exercising in gyms instead of on-
line applications when the COVID-19 process was over, due to reasons
such as needing to inform and motivate the trainer, and fear of being in-
jured by doing wrong moves.

Keywords: Healthcare workers;
leisure; physical activity;
online exercise applications

Koronaviriis hastaligi-2019 [coronavirus di-
sease-2019 (COVID-19)], tiim diinyada bir¢ok kiil-
tirde insanlarin yasam tarzlarini, aligkanliklarini,

serbest zaman davraniglarini 6nemli degisikliklere
ugratmistir. Bu silirecte; spor salonlar1 kapanmis, so-
kaga ¢ikma yasaklar1 uygulanmais, insanlar evleri gibi
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daha dar alanlarda yasamak mecburiyetinde kalmis-
tir.2 Bunun sonucunda serbest zaman davranigla-
rinda degisim, fiziksel aktivite diizeylerinde azalma,
cevrim i¢i etkinliklerin kullanimimin yayginlagsmasi
gibi degisiklikler ortaya ¢ikmustir.'* Bir diger deyisle,
tiim diinyadaki insanlarin serbest zaman aliskanlik-
lar1 engellenmis ya da kisitlanmistir. En biiyiik ya-
samsal degisiklikler de COVID-19 ile 6n saflarda
miicadele etmek zorunda kalan saglik ¢alisanlarinin
yasamlarinda gergeklesmistir.

Literatiirde serbest zaman engellemeleri Hiye-
rarsik Serbest Zaman Engelleri Modeliyle agiklan-
maya calisilmistir. Modelde bireysel, bireyler arasi
ve yapisal olarak serbest zaman etkinliklerine katilim
engelleri hiyerarsik bir yapida agiklanmistir. Birey-
sel faktorler motivasyon, gereksinimler gibi kisinin
kendisiyle; bireyler arasi engeller aile, arkadaslari
gibi sosyal gevresiyle; yapisal engeller finansal
durum, iklim, ig zamani gibi ¢evresel degiskenlerle
iligkilidir.> COVID-19 siireci; bireylerin serbest
zaman etkinliklerine katilimlarinda hasta olma kor-
kusu gibi bireysel, baskalarina hastalik bulagtirma
korkusu gibi bireyler aras1 ve resmi otoritelerce si-
nirlanan yasam kosullar1 gibi yapisal bariyer olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Serbest zaman etkinliklerine katilmanin ve fi-
ziksel aktivitenin, bireylerin psikolojik sagligina
olumlu etkileri, aragtirmalarla ortaya konulmustur.®”
Bununla birlikte COVID-19 siireciyle insanlarin ev-
lerinin merkezine ¢ekilmesi, serbest zaman etkinlik-
lerinin bigim degistirmesine ve fiziksel aktivite
diizeylerinin azalmasina neden olmustur.'> COVID-
19 6ncesinde egzersiz yapan, ¢esitli serbest zaman et-
kinliklerine katilan bireyler, COVID-19 siireciyle bu
etkinliklere katilmay1 birakmak ya da etkinliklere ka-
tilim sekillerini degistirmek zorunda kalmiglardir. Bu
noktada, teknolojik gelismeler alternatif etkinlikler
icin imkanlar yaratmaktadir.'®!' Telefon vb. cihazlara
yiiklenebilen c¢esitli spor uygulamalari, etkinliklere
bulundugumuz yerlerden de katilabilme imkani sag-
lamaktadir. Bu siirecte, lider halk saglig1 organizas-
i¢i
kullanimin1 6nermektedir.* Serbest zaman engelleri
modeli bakis agisiyla da COVID-19 siireciyle insan-

yonlar1 ¢evirim egzersiz uygulamalarinin

larin serbest zaman etkinlikleri ve fiziksel aktivitele-
rindeki engellenmeler, teknolojik imkénlarla bigim
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degistirerek uygulanabilme sans1 bulunmustur. Bu-
nunla birlikte bahsedilen teknolojik uygulamalarin
gercek yasamdaki etkinliklerin yerini alip alamaya-
cag1 6nemli bir sorudur.

Saglik ¢alisanlari, COVID-19 siirecinden en
fazla etkilenen meslek gruplarindandir. Saglik cali-
sanlariyla iligkili olarak yapilan aragtirmalar ince-
ledigimizde, saglik calisanlarinin serbest zaman
davraniglariyla iliskili olarak sinirli miktarda arag-

12-1

tirma yapildig1 gorilmektedir.'*!” Bu arastirma-

larda, hemsirelerin bos zaman etkinliklerine
katilimlari, serbest zaman faaliyetlerine katilimda
stres diizeyi ve psikolojik dayaniklilik, saglik 6g-
rencilerinin bos zamanlarini degerlendirme aligkan-
liklar1,

katilimlar1 incelenmistir.'>?° Tek ¢alismada ise ¢ev-

serbest zamanlarda fiziksel aktiviteye
rim i¢i egzersiz uygulamalarinin COVID-19 siire-
cinde kullanimina yonelik tutum genel popiilasyonda

!¢ Bununla birlikte saglik ¢alisanlarinin,

incelenmistir.
serbest zaman davraniglari ve fiziksel aktivite diize-
yine COVID-19 siirecinin nasil bir etkisinin oldugu
raporlanmamistir. Buradan hareketle bu aragtirmanin
amaci, COVID-19 sosyal izolasyon silirecinde ve
oncesinde saglik calisanlarinin; serbest zaman davra-
nislarindaki, fiziksel aktivite diizeylerindeki degisi-
min ve c¢evrim ici fiziksel aktivite uygulamalari

hakkindaki goriislerinin incelenmesidir.

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMA DESENI

Arastirmada, nitel aragtirma desenlerinden fenome-
nolojik yaklagim kullanilmustir.?! Katilimeilarin segi-
minde, amacl Ornekleme yontemlerinden o6l¢iit
ornekleme teknigi kullanilmigtir.?

ARASTIRMA GRUBU

Arastirma grubuna Aydm flge Devlet Hastanesi per-
sonellerinden 2 y1l iizerinde mesleki deneyime sahip,
COVID-19 siirecinde ¢alisan ve ¢evrim i¢i egzersiz
paketlerini kullanan katilimcilar secilmistir. Aras-
tirma grubu 4 kadin, 4 erkek 8 katilimcidan (ortalama
yas=31,87+3,35 yi11/26-36 yas) olugsmaktadir. Kati-
limcilar ¢evrim i¢i uygulamalar1 5 ay ile 1 yil ara-
sinda kullanmiglardir. Katilimeilar 8-14 y1l mesleki
deneyime sahiptir ve ¢evre sagligi teknikeri, parame-
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dik, acil tip teknisyeni, dis hekimligi gorevleri yap-
maktadirlar.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Veri toplama araglari, yar1 yapilandirilmis sorularin
soruldugu derinlemesine goriigme teknigi ve kati-
limet g6zlemdir.

Derinlemesine goriisme teknigi, karsidaki kisi-
nin yasadiklarimi nasil yorumladigini anlamaya yar-
dimc1 olan islevsel bir yontemdir.>* Bu kapsamda,
katilimeilara yari yapilandirilmis sorular yoneltil-
mistir. Sorularda katilimeilarin demografik bilgileri,
COVID-19 oncesi ve siirecinde serbest zaman faa-
liyetleri, fiziksel aktivite diizeyleri ve egzersiz du-
rumlart sorulmustur. COVID-19 siirecinin, serbest
zaman ve fiziksel aktivite davraniglarinda neyi de-
gistirdigi sorulmustur. Ayrica bu siiregte, cevrim igi
fiziksel aktivite uygulamalar1 hakkindaki goriisleri
alimmustir. Katilimcilara 22 soru yoneltilmistir. So-
rular hazirlanirken COVID-19’un yasamlarda ya-
ratt1g1
problemi olusturulmustur. Arastirma probleminin
kaynagi, giindelik yasam olaylart olmustur. Aras-

degisimden hareket edilerek arastirma

tirma sorular1 hazirlanirken; serbest zaman, fiziksel
aktivite, ¢evrim i¢i uygulamalar, nitel arastirma me-
todolojisi ve fenomenolojik arastirma literatiiriinden
destek allnmlstlr.z‘lo’lz'16’19-21’23_25

Katilimci géozlem ve alan notlari: Gozlem yapa-
rak, goriismeyle elde edilen verileri desteklemek, ka-
tilimeilarin duygu distince ve davraniglarinin dogal
ortamlarinda algilayabilmek amaglanmistir.> Bu
amagla, ilk arastirmaci alanda yaklasik 3 aylik kati-
limci gbzlem yapmis ve alan notlari tutarak eldeki ve-
rileri giiclendirilmeye c¢aligmistir. Arastirmacinin
saglik calisani olmasi is ve is dis1 ortamlarda kati-
limcilarla benzer yasantilar1 deneyimleyebilmesine
katk1 saglamistir.

VERI TOPLAMA SURECI

Goriigsme Oncesi katilimcilara aragtirmanin amaci
aciklanmigtir. Gorlismeler yiiz yiize ve ¢evrim i¢i ya-
pilmus, ses kayit cihazina kaydedilmistir. Sonrasinda
kayitlar yazili hale getirilmistir. Arastirma sorularina
verilen cevaplar tekrarlamaya basladiginda, verinin
yeterli doygunluga ulastigina karar verildiginde veri
toplama siireci tamamlanmaistir.
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VERILERIN ANALIZI

Analizinde Erlingsson ve Brysiewicz 6nerileri rehber
alinmigtir.”® Her bir katilimei i¢in ayr1 ayri yazili hale
getirilen goriisme formlarinin sag tarafi bos birakil-
mis ve goriisme kayitlari birkag kez okunmustur. Bos
birakilan yerlere dikkat ¢eken sdylemler not alinmas,
anlami kaybetmeden metin kii¢iik anlamli pargalara
boliinmiistiir. Bu notlardan, birbiriyle ilgili olanlar bir
araya getirilerek kodlar; benzer kodlar bir araya geti-
rilerek kategoriler olusturulmustur. Temalar ortaya
cikmaya basladikca metinler tekrar okunmustur. Son
olarak birbiriyle iliskili kategoriler bir araya toplana-
rak, ne anlam ifade ettigi ve ortak yonleri saptanip
konunun temalar: belirlenmistir. Islemler 2 arastir-
maci tarafindan yapildiktan sonra formlar bir araya
getirilmis, tartisilmis ve arastirmanin temalarina son
sekli verilmistir. Sonugta 39 sayfa veri, 69 kod, 9 ka-
tegori ve 3 tema ortaya ¢ikmistir.

INANDIRICILIK, AKTARILABILIRLIK, TUTARLILIK VE
TEYIT EDILEBILIRLIK

Nitel arastirmalarda veri toplama aracinin arastir-
maciin kendisi olmasi taraflilik, verileri yanlis yo-
rumlama gibi bir¢ok problemi
getirebilmektedir. Verilerin glivenirligini artirabil-

beraberinde

mek i¢in Miles ve ark.nin dnerileriyle inandiricilik,
aktarilabilirlik, tutarlilik ve teyit edilebilirlik kriter-
leri esas alinmistir.?” Inandiricilik i¢in derinlemesine
goriisme ve alanda katilimc1 gézlem birlikte kullani-
larak, veri ¢esitlemesine gidilmistir. Aktarilabilirlik
i¢in aragtirma ayrintili sekilde betimlenmis ve dog-
rudan alintilara yer verilmistir. Verilerin glivenirli-
gini artirabilmek icin amach o6rnekleme yontemi
tercih edilmistir. Tutarlilik i¢in 2 arastirmaci analizi
ayr1 ayrt yaptiktan sonra bir araya gelip sonuglari kar-
silagtirmistir. Teyit edilebilirlik i¢in yontem ve pro-
sediirler acik ve ayrintili olarak agiklanmigtir.

ETIK SUREC

T.C. Saglik Bakanlig1 Saglik Hizmetleri Genel Mii-
diirligiinden (2021-04-08T15_43-32) ve Pamukkale
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirma-
lar Etik Kurulundan (tarih: 8 Nisan 2021, no: E-
60116787-020-41896) izin almmustir. Helsinki
Deklarasyonu prensipleri kurallarina sadik kalinmis-
tir. Katilimcilarindan goniilli katilimlar icin yazili



Melek DASDANBEK ACUN ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2022;14(3):318-27

ve sozlii izinleri alimmigtir. Katilimeilarin 6zel ya-
samlarma zarar vermemek amaciyla takma isimler
kullanilmistir.

I BULGULAR

COVID-19°da saglik ¢alisanlarinin serbest zaman
davranislari, fiziksel aktivite diizeyleri ve ¢evrim ici
egzersiz uygulamalariyla iligkili olarak asagidaki
kodlar, kategoriler ve temalara ulasilmistir (Tablo 1).

ZAMAN, SERBEST ZAMAN, SERBEST ZAMAN
ETKINLIKLERI

Is yeri zamani ve is yeri serbest zaman etkin-
likleri: COVID-19 kaynakli hasta sayilarindaki ar-
tisla birlikte saglik calisanlarinin ¢aligma siireleri,
calisma tempolar1 artmis ve daha fazla mesai yapmak
zorunda kalmiglardir. COVID-19 6ncesi giindiiz ¢a-
lisan personelin ¢alisma saati 8 saat, nobet usulii ¢a-
lisan personelin ¢aligma saati 16 ya da 24 saattir.

TABLO 1: Serbest zaman, fiziksel aktivite, gevrim i¢i egzersiz kodlari, kategorileri ve temalari.

Kodlar

Kategoriler

Temalar

* Azalan mola stiresi

+ Diizensiz ¢alisma

+ Sinirl zaman

* Yogun galisma

+ Mola yok/siiresinde azalma

» Ev merkezli serbest zaman etkinlikleri artis

* Yorgunluk nedeniyle dinlenme

+ COVID oncesi arkadaslarla etkinlikler

* COVID ile gevrim etkinliklerde artis

+ Is nedeniyle aileyle geirilen zamanda azalma
+ Ev merkezli aktivitelerde artis

+ Aileye virlis tagima korkusu

+Pandemi 6ncesi (yriyis, gezi, piknik, spor salonu)
+ Pandemi sonrasi (evde sohbet, evde egzersiz)

« Is yeri zamani ve is yeri serbest zaman etkinlikleri
+ Is disi serbest zaman
+ Aileyle gegirilen zaman ve etkinlikler

Zaman, serbest zaman,
serbest zaman etkinlikleri

+ COVID-19 nedeniyle spor (spor salonu) birakilmis
+ Fiziksel aktivite de azalma

+ Evde spor

+ Bireysel (tek basina) spor

+ Duzensiz fiziksel aktivite

+ Distik kilo (kilo alma-verme istegi)
+Saglik igin spor

+ Psikolojik rahatlama

+ Ding/formda kalmak

+ Kaslari gliclu tutmak (hasta tagimak)
+ Evdeki hareketsizligi engelleme

+ Fiziksel aktivitede degisim
+ Egzersiz ve spora katilim amaci

Fiziksel aktivite ve spor

+ COVID-19 nedeniyle

+ Spor salonlarinin kapanmasi

* Playstore yorumlamalarindan

+ Rastgele

» Deneme yaniimayla

+ Arkadas onerisi

+ Fayda, katki saglamiglar

+ Tatmin

* Zaman kazancl

+ Evde uygulanabiliyor

+ Pratik

+ Kolay ulasilabilir

+ Sakatlanma korkusu nedeniyle yliz ylize egzersiz tercihi
+ Spor salonlari daha faydali

+ Motive edilme istegi

+ Evde kaytarma nedeniyle spor salonu tercih

+ Bilgi, deneyim eksikliginden hocaya danisma istegi

+ Egzersiz uygulamalarini segme nedeni

+ Egzersiz uygulamalarini segme sekli

+ Egzersiz uygulamalarinin faydasi oldugu inanci
(is ve 0zel hayatta)

+ Egzersiz uygulamalari mi yoksa yiiz yiize
egzersiz mi?

Cevrim ici egzersiz uygulamalari
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COVID-19 siirecinde bu durum ciddi bir artis gos-
termis, mesai usulii calisan personel 16 saat ve iize-
rinde ¢alismisg, nobet usulil ¢alisan personel ise 36-48
saat arasinda degisen siirelerde mesaiye kalmistir. Bu
durum ig yerinde ve is disindaki serbest zamanlarin
sinirlanmasina neden olmustur.

Ayse: Pandemiden 6nce 8 saatti (mesai saati).
Ama pandemiden sonra gece 12’ye kadar ¢alistig1-
miz zamanlar oldu su anda da 9’a, 10’a kadar. 10-11
saate tekabiil ediyor.

Hastanedeki mola siireleri 6nemli miktarda azal-
mistir. Pandemi 6ncesinde molalarda dinlenmek, soh-
bet etmek gibi etkinliklere zaman kalirken; pandemi
stireciyle birlikte bu etkinliklere olduk¢a simirlanmig-
tir.

Ayse: Oncesinde daha iyiydi. Ben saha persone-
liyim siirekli digaridaydim hani kdylere falan gidi-
yordum. O zaman daha iyiydi daha rahattim. Daha
cok bos vaktim oluyordu, ama su an siire¢ 10-15 dk
arasinda kisitlandu.

Katilimcilardan alinan bilgiler ve alanda yapilan
gozlemler gostermistir ki; saglik ¢alisanlarinin kendi
icinde dahi bir arada fazla kalmaktan ¢ekinir olduk-
lar1, maske, mesafe kurallarini ihlal etmeden ayni
oday1 paylastiklar1 ve firsat bulduk¢a agik havaya
(hastane bahgesine) ciktiklar1 gézlenmistir. Bu bag-
lamda artan hasta yiikii, personelin kendi i¢inde bu-
lundugu ruh hali ve agir calisma sartlari is yeri serbest
zaman etkinliklerinde ciddi bir azalmayla sonuglan-
dig1 gozlenmistir.

Is dist serbest zaman: Pandemi oncesinde kati-
limcilar is disinda sinema, tiyatro, hobi kurslari (bo-
yama, dikis vs.), arkadaslarla disarida bulusma,
bisiklet binme, piknik gibi etkinlikler yaparken; pan-
demi siirecinde bu etkinliklerin ¢cogu agir ¢alismanin
getirdigi yogunluk ve kisitlanma ile ortadan kalk-
mistir. Serbest zaman etkinlikleri daha ¢ok evler gibi
sinirlt alanlarda devam etmistir.

Ozge: Onceden calisirken mola zamanlarimda
kitap okuma, televizyon seyretme, Ingilizce galisma
gibi aktivitelerim olurken pandemi de yogun ¢alisti-
gimiz i¢in pek vakit bulamiyorum maalesef ama pan-
demi daha ¢ok bizi fiziksel aktiviteden uzak biraktigi
icin daha cok fiziksel aktiviteli isler programlar, eg-
zersizler yapmaya ¢alistyorum.
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Kisitlanma herkes i¢in bir zorunluluk olusturdu-
gundan is dis1 serbest zaman etkinlikleri sekil degis-
tirmig hatta bircogu artik uygulanamaz hale gelmistir.
Saha verilerine gore kadin personellerin daha ¢ok ev
ile ilgilenme, dekorasyon vb. isleri yaptig1 belirtilir-
ken, erkek personellerin is dis1 zamanda oyalanmak
icin bahge, toprak vb. islerle ilgilendikleri belirtil-
mistir. Saglik caliganlarinin islerindeki yogun tem-
ponun, is dis1 serbest zamanlar1 da etkiledigi
yorgunluk gibi gerekgelerle serbest zaman etkinlik-
lerinden sinirlandigini ifade etmislerdir. Bazi etkin-
likler ise ¢evrim i¢i uygulamalarla yapilir hale
gelmistir.

Nesrin: Aynen daha fazla risk ortam1 olugturu-
yor. Su an resim, dikis bunlar1 evde kendim oldu-
gunca yapmaya calistyorum ama ¢ok fazla olmuyor.
Gitarla ilgileniyorum (miizik yapiyorsun) ¢cevrim i¢i
kurs, sosyal ortamdan 6grenmeye ¢alistyorum. Bece-
rilerime katkida bulunmaya calistyorum.

Aile ile gecirilen zaman ve etkinlikler: COVID-
19 pandemisi oncesinde saglik ¢aliganlart aileleriyle,
sosyal ¢evreleriyle (arkadas, akraba vs.) bir sikint1 ya-
sanmadiklarini agiklamaktadir. COVID-19 siirecinde,
calisma sartlar1 nedeniyle aile ve sosyal ¢evrelerine
viriis tagima korkusuyla, onlarla gegirdikleri zaman-
lar1 sinirladiklarini ifade etmislerdir. Bu nedenle de
sosyal ¢evrelerinden uzaklagmislar, aile i¢inde korku
ile yasam hakim olmustur. Ayrica yasli, kronik rahat-
sizliklar1 olan, risk grubu yiiksek olan ebeveynleri
olan kisilerin evlerini ayirdiklar1 ya da onlarla goriis-
meyi sinirladiklarini ifade etmislerdir.

Empre: Daha oncesinde tabii ki aileme (anne-
baba) zaman ayirtyordum. Ama COVID-19’dan sonra
evleri ayirmak zorunda kaldik yani riskli bir is gru-
bunda calistigimiz i¢in. Simdi sadece ihtiyaglarini go-
riiyorum, onlara (ihtiyaclarini) birakiyorum o kadar.

Pandeminin baglamasiyla birlikte ev dist alan-
larda yapilan serbest zaman faaliyetleri, ev iginde ya-
pilmaya baslanmistir. Pandemi 6ncesinde aile ile
yiiriiylis, piknik, ev gezileri yapilirken, kisitlanmayla
tiim bunlar ortadan kalkmis ve serbest zaman etkin-
likleri ev i¢i sohbetleri, ev ici etkinlikleri (tv izlemek,
sohbet etmek, vs.) ve egitim-dgretimin ¢evrim i¢i ol-
masi sebebi ile ¢ocuklarin ihtiyaglarini gidermeye do-
nismustiir.
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Ozge: Onceden daha ¢ok disarida programlar
diizenliyorduk simdi ev i¢i programlari diizenlemek
zorunda kaliyoruz. Piknik, gezi, cocuklar1 parka go-
tirme gibi aktivitelerimiz olurken simdi evde daha
cok televizyon, ¢ocuklarin ders galigmasi, evde eg-
zersiz yapmaya calismak, ¢ilinkii ¢cocuklarinda egzer-
siz programlar1 oluyor okul dgretmenleri veriyor,
¢linkii daha ¢ok cocuklara yonelik ve kendimiz tel-
evizyon seyretme, dinlenmeye yonelik ve bu sekilde
giinler gegiyor.

FIZIKSEL AKTIVITE VE SPOR

Fiziksel aktivitede degisim: Aragtirmanin § ka-
tilimcisinin 7’°si pandemi dncesinde aktif egzersiz
yapan bireylerdir. Katilimeilar ¢alisma siirelerinin
artmast, is yogunluklarinin artmasi ve kisitlamalar
dahilinde fiziksel aktivite diizeylerinde diisiis oldu-
gunu belirtmislerdir. Gegmiste aktif olarak spor sa-
lonlarina giderken, salonlarin kapanmasi sebebi ile
gidemediklerini, salonlarin agildig1 dénemde ise ken-
dilerinin daha ¢ok risk tagidiklarini ve diger insanlara
bulastiricilik olusturmamak adina sorumluluk tasi-
diklar1 i¢in gitmemeyi tercih ettiklerini belirtmisler-
dir.

Ozge: Arkadaslarla, cocugumun arkadaslarinin
anneleriyle birlikte zumbaya falan gitmisligim var.
Kardesimle birlikte ytiriiylis ve kosu yapiyorduk. Bu
tarz vakit ayirmaya ¢alistyordum. Ozellikle sporu ay-
rica voleybolu ¢ok seviyorum bir arada tenise yazil-
dim gidemedim. Boyle vakit ayirmaya calistyordum
pandemi dncesi ama simdi tabi hicbirini yapamiyo-
rum. Evde kendi ¢apimda yapmaya ¢alistyorum, me-
sela gecenlerde kendi capimda smav ¢ekme gibi
egzersizler falan programlar kurmustum kendime;
tabi isten firsat buldukga, yorgun olmadikga.

Tim bunlarin yani sira aragtirmaya katilan kisi-
lerden alinan bilgiler ve saha gozlemleri ile destekle-
nen verilere gore katilimcilarin is sonrasi yorgun
diistiikleri i¢in fiziksel aktivite yapmaktan kagindik-
lar1 bu sebeple hareketsizligin arttig1 ve evde spora
basgvurma gibi yollar arandig1 gézlemlenmistir. Grup
sporlar1 ya da salon sporlar artik ¢evirim i¢i uygula-
malarla yapilan bireysel ¢aligmalara yerini birakmig
ve diizensiz fiziksel aktivitelere doniismiistiir.

Mehmet: Evde kendi spor aletlerim var, bazi
giinler tek hani 1 saat olsa da yarim saat olsa da ¢a-
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lismaya ¢aligtyorum, ama isimizin verdigi yorgunluk
hissi ondan dolay1 ¢calismama engel oluyor. Mesela
nobet ¢ikisi vartyorum eve. Tam ¢ok istahli bir ge-
kilde sporun altina giriyorum. Yorgunlugum aklima
geldiginde hani o agirlik kaldirirken 1-2 kaldirdim
tamam, ama ondan sonra kalkmiyor Oyle kalabiliyo-
rum.

Egzersiz ve spora katilim amaci: Goriisme-
lerde ortaya ¢ikan diisiik fiziksel aktivite sebebi, ka-
tilimeilarin pandemi 6ncesinde saglik i¢in spor, kilo
verme, kilo alma (diisiik kilo) gibi sebeplerden eg-
zersiz ve spora katildiklarini gostermektedir. Pan-
demi sonrasinda egzersiz ve spora katilim amacinin
sekil degistirdigi evde kaldiklari siire icerisinde ha-
reketsizligi azaltmak, form da kalmak ve i¢inde bu-
lunduklar1 bu zor siirecin psikolojik degisimi
agisindan rahatlamak ic¢in basvurduklarini agikla-
mislardir.

Ozge: Pandemiyle birlikte yine vakit ayir-
makta zorlaniyorum kendime; daha ¢ok hani uyu-
mak, televizyon seyretmek ve dedigim gibi fiziksel
aktiviteden uzak kaldigim i¢in formumu da kay-
betme korkusuyla ve hani sagligimi da kaybetme
korkusuyla fiziksel aktiviteler yapmaya c¢alisiyo-
rum.

Saha gozlemlerine gore egzersize katilan bi-
reylerin ¢calisma ortaminda kendilerini daha iyi his-
settikleri, hastalara psikolojik olarak daha verimli
yaklagtiklari, ¢aligma arkadaglarini tesvik edici ko-
nusmalar yaptiklar: gézlenmistir.

CEVRIM ICi EGZERSIZ UYGULAMALARI

Egzersiz uygulamalarini secme nedeni: Goriis-
melerde yapilan analizlere gore katilimcilarin ¢evrim
ici egzersiz uygulamalarini kullanmada baslica se-
beplerden biri COVID-19 pandemisinde uygulanan
kisitlamadir. Katilimcilar COVID-19 siireci dnce-
sinde spor salonuna gitmek, yiirliylis kosu yapmak
gibi gesitli egzersiz faaliyetlerine katilmaktadirlar.
Kisitlamalarin ve isteki ¢calisma temposunun art-
maya baglamasiyla birlikte ¢evrim i¢i egzersiz uy-
gulamalarini kullanmaya baslamislardir. Evdeki
hareketsizligi azaltmak, kas zayiflig1 yagsamamak,
vakit gecirmek, formda kalmak gibi nedenlerden do-
lay1 ¢evrim i¢i egzersiz uygulamalarini tercih ettik-
lerini ifade etmislerdir.
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Cevdet: Pandemi doneminden dolay1 fitness
spor merkezlerinin kapali olmasindan dolay1 evde
yapmak mecburiyetinde kaldim. Yardimei oluyordu.

Leyla: Evde hareketsiz kalmay1 engellemek
desem, ¢iinkii dedigim gibi artik disar1 eskisi gibi ¢1-
kamiyoruz yiirliyligler ya da spor salonlar1 aktivitele-
rimiz azaldi. O ylizden evde spora devam edebilmek
adina boyle bir sey yapma karar1 almigtim.

Egzersiz uygulamalarint se¢cme sekli: Kati-
limcilardan alinan bilgilere gore kisilerin ¢gevrim ici
egzersiz programlarini indirme programi olan
AppStore, PlayStore gibi platformlardan satin al-
maktadirlar. Katilimcilar programlarin kullanici yo-
rumlarma bakarak satin alma, deneyerek kendine
uygun bulmadigini silip yenilerini satin alma ve ¢o-
gunlukla da arkadaslariin tavsiyesiyle kullandiklar
uygulamalar1 segmektedir.

Ahmet: Higbir arkadasim 6nermedi. Zaten boyle
durumlarda hatirliyorsaniz size de sordum ne yapa-
yim ne edeyim diye sizde biraz yol gosterdiniz. Ben
sunu denedim ilk dnce bir viicut agirligimla basladim
biitiin programlari sirayla indirdim, denedim. Begen-
mediklerimi sildim. En iyisinin bunun olduguna karar
verdim. Onunla devam ediyorum.

Ozge: Su an kullaniyorum. Arkadaslar kullan-
dig1 i¢in gdrmiistiim o yiizden indirdim kullaniyorum.
Dedigim gibi daha hani kendi capimda siav ¢ek-
mekten ziyade daha planli oldugu i¢in faydasini gor-
diigiimii diiginiiyorum.

Egzersiz uygulamalarimin  faydast oldugu
inanci (is ve ozel hayatta): Pandemi oncesi aktif spor
yapan tiim katilimcilari verdigi cevaplar dogrultu-
sunda ortak ¢ikarilan nokta ¢evrim i¢i egzersiz prog-
ramlarinin COVID-19 siirecinde kolay ulasilabilir,
verimli, kisitlama siireci i¢erisinde tatmin edici, fayda
saglayici, kiginin kendisini ding tutmasini saglayan
programlar oldugu séylenmistir.

Cevdet: 1llaki var ama evde yapilan uygula-
mamda bu paketin yardimi oldu onun diginda salon-
daki yapilanin daha verimli gectigini diisiiniiyorum.
Ama evdeki mevcut sartlarda paketinde yardimi oldu.

Nesrin: Cevrimi¢i programlar hakkinda c¢ok
fazla iyimser yaklagsmiyordum daha 6nce, ama su an
azda olsa katkida bulundugunu diisiiniiyorum en
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azindan viicut yorgunlugumu hissetmiyorum. Bu
yonden olumlu bir katkis1 var. Ondan sonra zamanim
biraz daha eglenceli gegiyor tabi o sirada miizik vs.
de oldugu i¢in ilgi alanlarimi ¢ogaltmaya ¢alisiyo-
rum. O yiizden olumlu diisiiniiyorum ama dncesinde
olumlu diistinliyor muydum, hayir diisiinmiiyordum.

Pandemi 6ncesinde hi¢bir spor faaliyeti bulun-
mayan bir katilimcinin fikirlerine gore ise ¢evrim igi
egzersiz programlariin ¢agin gereksinimi oldugu,
sporun geleceginin uzaktan egitim ile olacagi inanci
diistiniilmektedir.

Egzersiz uygulamalart mi yoksa yiiz yiize egi-
tim mi: Katilimcilara ¢evrim i¢i egzersiz programla-
rin1 kullanmak ve ¢evrim i¢i olmayan egzersizler
arasinda sizce fark var midir denilmistir. Alinan ce-
vaplar dogrultusunda katilimeilarin ¢ogunlugunun
yiiz ylize egitim taraftar1 oldugu ortaya ¢ikmistir. Ki-
sitlama siireci boyunca zorunlu kaldiklar1 igin ¢evrim
i¢i egzersiz programlarini kullandiklarini, ¢evrim igi
egzersiz programlarinda evde motive olamadiklari
i¢in salonlari tercih ettikleri belirlenmistir. Cevrim ici
egzersiz programlarinda hareketi yanlig anlama, yan-
l1s yapma ve bunun sonucunda sakatlanma korkusu
ile yliz yiize egitimi tercih etme, hoca ve salondaki
diger kisilerden giidiilenme ihtiyaci, bilgi eksiklikleri
gibi sebeplerden dolay1 uzman ile ¢alismanin daha
saglikli oldugunu belirtmislerdir. Ozellikle spor geg-
misi olmayan bireylerin uygulamalari kullanmasinin,
sakatlanma olasilig1 nedeniyle kullanmasimin dogru
olmadigimi1 diisiindiiklerini ifade etmislerdir. Bir
uzman ile ¢alisildiginda karsilikli diyalog kurulabil-
digi i¢in giiven ortami olusturdugu, bu yiizden de zo-
runlu olmadik¢a ¢evrim i¢i programlari degil yiiz
ylize egitimi tercih ettikleri saptanmustir.

Ozge: Cevrim igi egzersiz programi pandemi de
tabii ki ¢cok isimize yaradi ama yiiz yiize hocayla ca-
lismanin verdigi fayday: tabii ki géremeyiz... Pan-
demi oldugu i¢in ¢evrim i¢ini tercih ediyorum ama
tabi pandemi olmasa ¢evrim i¢ini tercih etmem.

Emre: Evet mesela hayatinda hi¢ spor yapmamis
bir insanin indirip bu programi oradan gordigi iki
hareketi bilingsiz bir sekilde yapmasini uygun gor-
milyorum... Fark sdyle var. Yani biri interaktif hani
aninda kafana takildig1 bir seyi bir hocadan 6grene-
bilirsin. Dogru bilgisini, hareketin dogru seklini ama
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TABLO 2: Alan gézlem notlari.

n6bet personeli icin ayni durum gegerli degildir.

+ Serbest zaman etkinlikleri ev merkezine gekilmistir.

yorgun olduklarini ve dinlenmek istediklerini dile getirmektedirler.

+ Saglik galisanlari giinliik 8 saat olmak lizere mesai usulli ya da 16-24 saat ndbet usulii galismaktadirlar.

+ Mesai usulli galisanlar 6gleden énce 15 dk, ddle arasi ve 6gleden sonra 15 dk olmak tizere her kamu kurulusu gibi mola saatine sahiptirler.
Fakat yogun is olmadigi zamanlar isleri bittiginde mola yapabilmekteler.

+ Nobet usulii galisan personel icin durum farklidir. Mola olarak tedavi bitim saatleri, hasta olmayan zaman dilimleri kullanilir.

+ Is esnasinda serbest kaldiklarinda sohbet etmek gibi baz! etkinlikler yapmaktadirlar.

+ Mesai usulii galisanlar 6gle aralarinda isterlerse restoran, kafe, park gibi alanlara gidip serbest zamanini degerlendirebilir fakat

* Birgok personelin COVID-19 stirecinden dnce is sonralari katildiklari aktif spor, el becerileri kurslari, gezi programlari var iken;
iginde bulundugumuz surecten dolayi calisma sartlari ve serbest zaman etkinlik anlayiglari degismistir.

+ Ev merkezinde aile bireylerinin 6zellikle de ¢ocuklarinin ihtiyaglarini kargilamaya yonelik etkinlikler artmigtir.
+ Egitim-0gretim sisteminin cevrim ici olmasindan dolayi personeller daha ziyade gocuklarin ev 6devleri ile ilgilendiklerini kalan zamanlarda ise

* Kisitlamanin olmadig, vakit bulduklari dénemlerde sehirden uzak kalabalik olmayan ortamlarda
piknik, doga ytrtyusleri, park, bahge gezileri gibi alanlari degerlendirmektedirler.

hani digerinde ise bilingli olman lazim oradan ne
kadar anladigin kadar1 yapabilecegin igin.

Sekiz katilimcidan pandemi dncesinde spor faa-
liyeti bulunmayan bir katilimcinin tercihi ise spor sa-
lonuna gitmektense ¢evrim i¢i uygulamalart devam
ettirmek olmustur.

Nitel goriismelerle ortaya ¢ikan bulgular1 des-
tekleyebilmek, dogru bilgiye ulasabilmek amaciyla 3
aylik katilimer gozlem yapilmistir. Katilimer gézlem
ile ele edilen bulgular goriisme ile elde edilen bulgu-
lar1 desteklemektedir. Tablo 2°de gdzlem sonuglarin-
dan ortaya ¢ikan bazi alan notlari raporlanmustir.

I TARTISMA

Bu arastirmada, COVID-19 siirecinde saglik ¢alisan-
larinin serbest zaman davranislari, fiziksel aktivite
diizeylerindeki degisim ve ¢evrim i¢i fiziksel aktivite
uygulamalar1 hakkindaki goriislerinin incelenmesi
amaclanmistir. COVID-19 siireci serbest zaman ve
fiziksel aktivite davraniglarinda 6nemli degisikliklere
neden olmustur. Bu slirecte, ¢cevrim i¢i egzersiz uy-
gulamalarinin saglik ¢alisanlarinin yagamlarina al-
ternatif bir etkinlik olarak girdigi goriilmektedir.
Teknolojik gelismeler pandemi gibi zor siireclerde
onemli bir yardimct haline gelmistir. Arastirmada,
teknolojik gelismelerin gergek hayatta sosyal ortam-
larda diger bireylerle etkileserek katildigimiz aktivi-
telerin yerini alabilir mi sorusuna da bu arastirmada
yanit aranmistir.
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ZAMAN, SERBEST ZAMAN, SERBEST ZAMAN
ETKINLIKLERI

Saglik ¢alisanlarinin serbest zamanlari, COVID-19
sireciyle onemli miktarda smirlanmistir. Bunun
baslica nedeni ¢alisma siirelerindeki artis ve sosyal
hayata getirilen sokaga ¢ikma yasaklar1 gibi kisitla-
malardir. Pandemi 6ncesinde onlar bir¢ok serbest
zaman etkinligine (kurslar, turlar, sinema, tiyatro,
piknik, dans, spor salonu etkinlikleri, otel tatilleri
vs.) katilirken, pandemiyle kisitlamalar dahilinde
yapilabilecekleri etkinlikler sinirli hale gelmistir.
Saglik ¢alisanlari fazla ¢aligma saatleri, yorgunluk
ve temas riskini en aza indirmek adina yaptiklari
bazi serbest zaman etkinliklerini birakmak zorunda
kalmiglardir. Bazi1 etkinlikler, ev dis1 etkinliklerden
ev i¢ginde yapilan etkinliklere doniismiistiir. Bu bul-
gular, genel popiilasyonu degerlendiren benzer
aragtirmalarda desteklenmektedir.!* Hiyerarsik
Serbest Zaman Engelleri Modeline gére COVID
olma, hastalanma korkusu gibi bireysel nedenler;
hastalig1 aile yakinlarina ya da digerlerine bulas-
tirma korkusu gibi bireyler arasi nedenler, sokaga
cikma yasaklar gibi yapisal birtakim engeller birey-
lerin bazi serbest zaman etkinliklerine katilimlarini
engellemis. Baz1 serbest zaman etkinliklerine kati-
limlarmin ise bi¢im degistirmesine neden olmustur.
Ornegin arkadas sohbetleri, kurs faaliyetleri gibi faa-
liyetlerin ¢evrim i¢i uygulamalarla yapilir hale gel-
mistir.
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FIZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

COVID-19 saglik ¢alisanlarmin, fiziksel aktivite dii-
zeyi ve egzersize katilimlarinda degisiklik ve diizen-
sizlik yaratmigtir. Fiziksel aktivite diizeylerinde, fazla
caligma saatleri ve yorgunluk nedeniyle 6nemli dii-
zeyde azalma yasanmistir. COVID-19 6ncesinde dii-
zenli katilinan egzersiz programlart daha rastgele
yapilir hale gelmistir. Spor salonlarindaki etkinlikler
sonlanmis, devam edebilmek i¢in ¢evrim i¢i uygula-
malara ve bireysel yapilabilecek faaliyetlere yonel-
mislerdir. Benzer arastirmalarda da bu ¢alismanin
bulgularini destekler sekilde COVID-19 siirecinin bi-
reylerin fiziksel aktivite diizeylerinde azalmalara
neden oldugu raporlanmigtir.>!® Hiyerarsik Serbest
Zaman Engelleri Modeli kapsaminda spor salonlari-
nin kapanmasi, sokaga ¢ikma yasaklarnin getirilisi,
insanlarin evlerinin merkezine ¢ekilmesi gibi yapisal
birtakim faktorler, fiziksel aktivite diizeyinde azalma
ya da fiziksel aktivite davraniglarindaki degisimi
aciklayabilir. COVID-19 siirecinde en fazla yapisal
degisiklikte saglik calisanlarinin yagsamlarinda ger-
ceklesmistir. Ciinkii bu arastirmanin sonuglarinda da
goriilebilecegi gibi saglik calisanlarinin calisma
siirelerindeki artig, mola siirelerindeki azalma, yor-
gunluk gibi faktorler onlarin fiziksel aktivite diizey-
lerinde degisikliklere neden olmustur.

CEVRIM ICI EGZERSIZ UYGULAMALARI

Hiyerarsik Serbest Zaman Engelleri Modeline gore
COVID-19 siirecindeki yasanan bireysel, bireyler
arast ya da yapisal engellemeler fiziksel aktivite ve
egzersiz yapan bireylerin bu etkinliklere katilim se-
killerinin de degismesine neden olmustur. Daha 6n-
cesinde spor salonlarinda, agik alanlarda, diger
bireylerle birlikte yapilan etkinlikler yapilamaz hale
gelmistir. Bu siiregte, bu arastirmada ortaya ¢ikan
cevrim i¢i egzersiz uygulamalariin 6nemli bir alter-
natif ara¢ oldugudur. Bu aragtirmanin katilimecilar da
bu alternatif ara¢ hakkinda olumlu diigiincelere sahip
olduklarini ifade etmislerdir. Bununla birlikte kati-
limcilar, profesyonel ortamlarda uzman ile ¢aligma-
nin daha faydali oldugunu, sakatlik riskinin daha
diisiik oldugunu, spor yapmanin belli bir diizeyde bi-
ling seviyesi gerektirdigini, sosyal ortamda hem ki-
sisel antrenor
calistiklarinda daha iyi motive olduklarini ifade et-

iligkilerinin  arttigini, esliginde
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mislerdir. Diger bir deyisle, pandemi sonrasi tercih-
lerinin ¢evrim i¢i uygulamalar degil, diger insanlarla
birlikte antrendr esliginde ¢alismak oldugunu agikla-
miglardir. Bir katilimer ise sporun geleceginin ¢ev-
rim i¢i olmasi gerektigini, COVID-19 sonrasinda da
spor salonuna gitmeyi tercih etmedigini ifade etmis-
tir. Ancak bu katilimcinin COVID-19 6ncesinde ve
cevrim i¢i uygulamalar haricinde egzersiz gecmisi
bulunmamaktadir.

Bu aragtirmanin 6nemli bir sinirliligi ¢gevrim igi
egzersiz programi kullanan kisilerle calisilmis olma-
sidir. Gelecek arastirmalar i¢in hem ¢evrim igi eg-
zersiz programi kullananlar hem de kullanmayanlar
arasinda ¢alismanin tekrar yapilmasi Onerilebilir. Ay-
rica arastirma genel popiilasyonu kapsayacak sekilde,
serbest zaman ya da fiziksel aktivite boyutunda bi-
reylerin teknolojik gelismelere bakis acilar1 ve gesitli
degiskenlerle iliskileriyle hem nitel hem de nicel
aragtirmalarla genisletilerek de devam ettirilebilir.

0 SONUG

Bu ¢alismanin sonuglarindan biri COVID-19 siire-
ciyle bireylerin, serbest zaman etkinliklerine katilim
sekillerinde ev merkezine ¢ekilmek gibi 6nemli de-
gisikliklerin olusudur. Bir diger bulgu ise bireylerin
fiziksel aktivite ve egzersiz davraniglarindaki degi-
simdir. Fiziksel aktivite ve egzersiz diizeyindeki si-
nirlanmalara ¢evrim i¢i egzersiz uygulamalariin
faydal alternatif bir ara¢ oldugu katilimct goriisle-
rinde agiklanmistir. Bu ¢alismadaki bir diger dnemli
soru biri gevrim i¢i egzersiz uygulamalarinin spor sa-
lonlarindaki aktivitelerin yerini alip alamayacagidir.
Ortaya ¢ikan sonug ise bireylerin bu uygulamalari
faydali olarak gérmelerine ragmen yiiz yiize spor sa-
lonlarinda yapilan aktivitelere katilmay1 tercih ediyor
olmalaridir. Bireyler gerekce olarak da yeterli bilgi
diizeylerinin olmamasi, motive olma ihtiyaci gibi ne-
denlerle bir baskasinin yonlendirmesine ihtiya¢ duy-
duklarini agiklamislardir.

Bu sonug dahilinde ¢evrim i¢i egzersiz uygula-
malar1 gelistiricilerine, bireylerin motivasyon ya da
egzersiz hakkindaki bilgi eksikliklerini kapatabilecek
sekilde egzersiz uygulamalarii gelistirmeleri 6neri-
lebilir. Bununla birlikte bu ¢alismadaki motivasyon
ihtiyacinin ifade ediligi insanin sosyal bir varlik ol-
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dugu olgusunu da hatirlatmaktadir. Bu nedenle de
spor salonlar1 gibi alanlara ihtiyacin hala devam ettigi
goriilmektedir. Belki spor salonlar1 yoneticileri,
COVID-19 siireci sonrasinda da salonlardaki etkin-
likleri ve ¢evrim ici uygulamalar biitiinlestirerek siir-
diirtirlerse daha giiclii bir etki yaratabilirler.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,

gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi

bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgstir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismast potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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