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Ev hanimlarinin fiziksel kapasitelerinin ve yasam
kalitelerinin belirlenmesi
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Ozet

Bu calisma; Ankara Biiyiiksehir Belediyesi Demetevler Hanimlar Lokali’ndeki ev hanimlarinin
sosyodemografik 6zelliklerini, fonksiyonel kapasitelerini ve yagam kalitesi sonuglarini degerlendirmek amaciyla
yapilmigtir.

Caligsmaya, genel saglik durumu stabil 70 goniilli kadin (yas 39,4 + 8,93, agirlik 68,89 + 8,93, uzunluk
159,5 + 5,84) dahil edilmistir. Olgularin yasam Kkaliteleri, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan gelistirilmis
WHOQOL-BREF o6lgeginin 27 soruluk Tiirk¢e versiyonu kullanilarak degerlendirilmistir. Ayrica bayanlarin
fiziksel kapasitelerini belirleyebilmek igin, dinlenik kalp atim hizi, kan basinci, esneklik, viicut yag yiizdesi,
aerobik - anaerobik kapasite, viicut agirliklar1 ve boy uzunluklar 6l¢iilmiistiir. Anketlerden elde edilen verilere
gore ise fiziksel kapasite degiskenleri ve yasam kalitesi alanlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi igin basit
korelasyon (p < 0,05) analizi uygulanmistir.

Degiskenler arasindaki korelasyon iligkilerine gore ise, fiziksel alan toplami ve psikolojik alan toplamlart
ile viicut yag yiizdesi arasinda negatif yonde anlaml bir iligki vardir (p <0,05). Ayrica fiziksel alan ile diastolik
kan basinci arasinda anlamli bir iligkiye rastlanilmigtir (p <0,05).

Sonug olarak; elde edilen bulgulara gore fiziksel kapasite ve yasam kalitesi arasinda, 6zellikle viicut yag
yiizdesi degerleri ile genel olarak olumlu bir iliskiye rastlanilmisgtir.
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Evaluation of the physical capacity and the quality of life
of the housewifes
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Abstract

This study was aimed to investigate the socio-demographic situations, functional capacities and quality
of life of the housewifes in Ankara Biiyliksehir Belediyesi Demetevler Hanimlar Lokali.

70 women volunters (age 39,4 + 8,93, height 68,89 + 8,93, weight 159,5 + 5,84 ) with stable general
health were included into this study. Their quality of life was assessed by World Health Organization’s Turkish
version of WHOQOL-BREF scale. Also to understand the physical condition of the women, resting heart rate,
blood pressure, flexibility, body fat percentage, aerobic — anaerobic capacity, body weight and body height were
assessed. As statistical anlysis of datas, were done by simple correlation analysis (p <0.05) for understand
relation between physical capacity and quality of life areas.

At the end of the study, the correlation between physical and psychological areas and body fat
percentage were found negative significant (p = 0,05). Also the correlation between physical health and diastolic
blood pressure were found significant ( p <0,05).

According to the analysis, the general results of the present study indicated that there was a significant
relationship between the physical capacity and quality of life areas, especially body fat percentage.
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Giris

Yillardir diizenli fiziksel aktivitenin saglik lizerine olumlu etkileri lizerine aragtirmalar
yapilmistir (Dishman, 2003). Diizenli egzersizin kisinin fiziksel ve fonksiyonel kapasite
tizerine yapmis oldugu olumlu etkinin yani sira (Cicioglu, S6kmen, Onay, 2005), insan saglig1
tizerindeki olumlu etkisi kadinlarin da spora olan ilgisini arttirmistir. Uzayan yasamin saglikli
ve mutlu bir sekilde siirdiiriilmesi, dogru egzersiz ve diizenli egzersizin bir yasam tarzi haline

getirilmesi ile olur (Zorba, 2000).

Arastirmacilar, hayatin her alaninda: ceviklik, enerji, genel saglik, zihinsel saglik,
duygusal saglik ve tiim sosyal alanlarda, yasam kalitesinin diizenli spor ile arttigini
belirtilmektedir. Yapilan bir arastirma sonucuna goére, spora baslayan kadinlarin hareketsiz
hayatlarina oranla daha enerjik ve ruhsal olarak daha iyi olduklari saptanmistir (Hellmich,
2009). Giiniimiizde gelisen sanayilesme ve modern yasam tarzi, 6zellikle orta yas ve tizeri
donemlerde, bedensel hareketliligi azaltmakta ve bu durumda hemen her yas gurubundaki
bireyleri olumsuz yonde etkilemekle birlikte beraberinde ciddi saglik problemleri
getirmektedir. (Peker, Cicioglu, Buruk, 2000). Ayrica diizeni fiziksel aktivite ve saglikli bir
yasam bicimi kisinin daha iyi hissetmesine, kilosunu korumasina ve sagligina énemli etkileri
vardir (Behavioral Risk Factor Surveillance System, 2002). Tim bu bilgiler géz Oniine
alindiginda, ¢alismanin amaci, Ankara Biiyiiksehir Belediyesi Demetevler Hanimlar Lokali
spor bolimiine {iye olan bayanlarin fiziksel kapasitelerini ve yasam Kkalitelerini

degerlendirmektir.

Yontem

Calismamiz Ankara Biyliksehir Belediyesi Demetevler Hanimlar Lokali, spor
boliimiine liye olan, en az 2 yil diizenli egzersiz yapan, genel saglik durumlar stabil 70
goniillii kadin olusturmustur. Katilimcilarin yas ortalamalar1 39,4 + 8,93 yil, boy uzunluk
ortalamalar1 159,5 + 5,84 cm ve viicut agirlik ortalamalari ise 68,89 + 8,93 kg’dir. Calismaya
katilan bayanlarin yas ortalamasi, 39,4 + 8,93 yil, boy uzunluklar1 ortalamasi 159,5 + 5,84
cm., viicut agirliklar1 ise 68,89 + 8,93 kg. olarak tespit edilmistir (Tablo 1). Bayanlarin
%14,3’1 bekar, %78,5’1 evli, %4,3’1 bosanmis, %2,9’unun ise esinin 6lmiis, %]1,4’liniin hic
egitim almadigi, %48,6’smin ilkokul veya ortaokul mezunu, %32,9’unun lise ve dengi,

%17,1’nin ise yiiksek 6grenim mezunudur.
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Her egzersiz oncesinde iiyeler calisma hakkinda bilgilendirilmis ve hemen ardindan
calismaya katilacak olan gonilliler WHOOL-BREF anketleri doldurulmustur. Fiziksel
kapasitenin belirlenebilmesi i¢in, esneklik degeri (cm), aerobik kapasite (ml/kg/dk), anaerobik
kapasite (ml/kg/dk), kalp atim hiz1 (atim/dk), kan basinci (mmHg), viicut yag yiizdesi (%),
boy (cm) ve viicut agirligr (kg) ol¢iimleri alinmistir. Esneklik degeri, esneklik sehpasi,
aerobik kapasite mekik kosusu ile, anaerobik kapasite dikey si¢grama ile, kalp atim hizi
steteskop ile, kan basinglar1 digital tansiyon aleti ile, viicut yag yiizdesi skinfold ile, viicut
agirh@ 0.01 kg hassasiyeti olan kantar ile ve boylar1 kantarda sabit olan 0.001 cm

hassasiyetinde metal bir metre ile 6l¢iilmiistiir.

Calismada elde edilen veriler, SPSS 11,5 istatistiksel paket programinda analiz
edilmistir. ilk olarak, calismaya katilan bayanlarin yas, boy ve viicut agirhiklarmin
ortalamalari, standart sapmalari, minumum ve maksimum degerleri hesaplanarak tablolarda
yorumlanmistir. Ayrica medeni durum ve egitim durumlarinin da frekans ve yiizde oranlari
hesaplanarak tablolarda yorumlanmistir. Yasam kalitesi alt Olceklerinin ortanca degerleri
belirlenerek, ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Ayrica degerlendirmeye
katilmayan, yasam kalitesi algisi, saglik algis1 ve kendine yakin hissettigi kisilerle iliski
durumu ile ilgili frekans ve ylizde dagilimlart gosterilmistir. Bayanlarin medeni durum, egitim
durumlar ve yaslarina gore, yasam kalitesi puanlarinin ortalama degerleri de tablo seklinde
verilmistir. Daha sonra, katilimcilarin yasam kalitelerini ve fonksiyonel kapasitelerini
degerlendiren Ol¢limler arasinda iliski olup olmadigini anlamak ic¢in Pearson Korelasyon

Analizi uygulanmistir.

Bulgular

Calisgmamizda bayanlarin fiziksel kapasite degerlerini belirlemek amaciyla esneklik
degeri (cm), aerobik kapasite (ml/kg/dk), anaerobik kapasite (ml’kg/dk), kalp atim hiz1
(atim/dk), kan basinct (mmHg), viicut yag yiizdesi (%), boy (cm) ve viicut agirhg (kg)

Ol¢timleri alinmistir. Bu degerler tablo 1’de gdsterilmistir.
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Tablo 1. Calismaya katilan bayanlarin fiziksel kapasite degiskenlerinin bulgulari

Fiziksel kapasite degiskenleri x+ss Minimum Maksimum
Esneklik (cm) 33,1+6,9 18 49
Viicut yag (%) 22,9427 28,6 16,3
Aerobik kapasite (ml/kg/dk) 24,6+3,4 38,3 9,1
Anaerobik kapasite (kg.m/sn) 20,3+5,7 11 40
Istirahat kalp atim hiz1 (atim/dk) 70,8+10,8 43 93
Sistolik kan basinci (mmHg) 100,6+11,1 8 14
Diastolik kan basinci (mmHg) 75,1£7,9 5 9

x = Ortalama, ss = Standart sapma

Olgularin yasam kalitelerini belirleyebilmek i¢in uygulanan WHOQOL-BREF yasam

kalitesi 0l¢egi degerleri tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2 Caligmaya katilan bayanlarin WHOQOL-BREF puanlarinin bulgulari

WHOQOL-BREF Alanlart  Median x£ss Minumum Maksimum

Fiziksel Alan 16 15,8 +2,17 8,0 14,3
Psikolojik Alan 13 13,1 £1,62 7,3 12,7
Sosyal Alan 10,8 10,5+2,51 4,0 13,3
Cevresel Alan 145 14,2 £ 2,47 55 13,0

x = Ortalama, s = Standart sapma

Sosyo-demografik oOzelliklere gore, yasam kalitesi ortalama puanlarin bakildiginda
olgularin yiiksek Ogrenim olanlarda fiziksel, psikolojik ve ¢evresel alt alan puan
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu; sosyal ¢evre alt alan puaninin ise ilk ve orta okul egitime
sahip olanlarda en yiiksek degere sahip oldugu goriilmektedir (Tablo 3). Fiziksel alan ve
sosyal alan puan degerinin 18-29 yas grubunda, psikolojik alan puan degerinin 40-49 yas
grubunda ve ¢evresel alt alan puan ortalamasinin ise 50-59 yas grubunda daha yiiksek oldugu

goriilmektedir (Tablo 4). Yine Calisma grubumuzdaki bayanlarin fiziksel, sosyal ve ¢evresel
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alt alan puan degerleri esi Olmislerde, psikolojik alt alan puan degerlerinin ise hig

evlenmemis olanlarda daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 5).

Tablo 3 Calismaya katilan bayanlarin egitim durumlarina gére yasam kalitesi
puanlariin bulgulari

Yasam Kalitesi Alanlart n X Ss
Fiziksel Alan

Hig 1 10,3 -
Ilkokul- Ortaokul 34 15,8 1,7
Lise ve Dengi 23 15,4 2,6
Yiiksek 12 17 1,9

Psikolojik Alan

Hig 1 9,3 -
[lkokul- Ortaokul 34 12,9 1,6
Lise ve Dengi 23 12,9 1,5
Yiiksek 12 14 1,6
Sosyal Alan

Hig 1 10,8 -
[lkokul- Ortaokul 34 15,6 2,8
Lise ve Dengi 23 13,6 3,8
Yiiksek 12 14,2 2,7

Cevresel Alan

Hig 1 115 -
[lkokul- Ortaokul 34 14,3 2,3
Lise ve Dengi 23 13,8 2,6
Yiiksek

12 14,7 2,7

x = Ortalama, ss = Standart Sapma
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Tablo 4 Calismaya katilan bayanlarin yaslarina gére yasam kalitesi puanlarinin bulgulari

Yasam Kalitesi Alanlar n X SS
Fiziksel Alan

18 — 29 yas 10 16,5 1,9
30 —39 yas 28 15,6 2,5
40 -49 yas 21 16,3 1,6
50- 59 yas 11 14,8 2,2

Psikolojik Alan

18 — 29 yas 10 13,5 1,2
30 — 39 yas 28 13,8 1,5
40 -49 yas 21 16,7 1,6
50- 59 yas 11 13,9 2,1
Sosyal Alan

18 — 29 yas 10 13,9 1,8
30— 39 yas 28 12,8 3,4
40 -49 yas 21 13,2 3,1
50- 59 yas 11 12,5 2,6

Cevresel Alan

18 — 29 yas 10 13,2 2,6
30 — 39 yas 28 13,7 2,7
40 -49 yas 21 14,8 1,8
50- 59 yas 11 14,9 2,5

x = Ortalama, ss = Standart Sapma
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Tablo 5 Calismaya katilan bayanlarin medeni durumlarina gére yasam kalitesi puanlarinin

bulgular
Yasam Kalitesi Alanlar n X S
Fiziksel Alan
Hi¢ evlenmemis 10 16,4 2,4
Evli 55 15,8 2,2
Bosanmis 3 14,5 2,7
Esi 6lmiis 2 16,6 0,8
Psikolojik Alan
Hi¢ evlenmemis 10 13,7 1,9
Evli 55 12,9 1,5
Bosanmis 3 12,9 3,7
Esi 6lmiis 2 13,3 0,9
Sosyal Alan
Hi¢ evlenmemis 10 14 2,3
Evli 55 14,9 3,1
Bosanmis 3 10,7 6,9
Esi 6lmiis 2 17,3 3,6
Cevresel Alan
Hi¢ evlenmemis 10 14,1 2,7
Evli 55 14,2 2,5
Bosanmis 3 12,7 1,2
Esi 6lmiis 2 15,3 1,1

x = Ortalama, s = Standart Sapma, ns = Istatistiksel olarak fark yok

Olgularin yasam kalite alanlar1 ve fiziksel kapasite degiskenleri arasindaki korelasyon
iliskisi tablo 6’da gosterilmistir. Buna gore, fiziksel alan toplam1 ve psikolojik alan toplamlari
ile viicut yag ylizdesi arasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlamli bir iliski vardir (r = -

0,25) (p< 0,05). Fiziksel alan ile diastolik kan basinci arasinda istatistiksel olarak anlamli
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pozitif yonde bir iligkiye rastlanilmistir (r = 0,24) ( p < 0,04). Bunun yani sira, psikolojik alan
puan toplami ve viicut yag yiizdesi arasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlamli bir iliski
vardir (r =-0,28) (p < 0,05).

Tablo 6: Yasam Kalitesi Alanlar1 Ve Fiziksel Kapasite Degiskenleri Arasindaki Basit

Korelasyon Bulgulari
Degiskenler 1 2 3 4 S 6 7
A 0,02 -0,25* 0,16 0,14 0,12 -0,02  0,24*
B -0,15 -0,28* 0,21 0,04 -0,12 0,13 0,04
C -0,22 0,05 -0,06  -0,02 0,01 -0,17  -0,15
D -0,13 0,03 -0,17 0,10 0,07 0,16 0,11

*Korelasyon katsayisi 0,05 seviyesinde anlamlidir.

1= Esneklik Degeri, 2= Viicut Yag Yiizdesi Degeri, 3= Aerobik Kapasite, 4= Anaerobik Kapasite, 5=
Kalp Atim Hizi, 6= Sistolik Kan Basinci, 7= Diastolik Kan Basinct

A= Fiziksel Alan Toplam Puani, B= Psikolojik Alan Puan Toplami, C= Sosyal Alan Puan Toplami, D=
Cevresel Alan Puan Toplami

Tartisma ve Sonug

Biitiinliyle saglikli olmanin fiziksel, sosyal, zihinsel, duygusal ve ruhsal biitiinliik ile
olast oldugu sdylenebilir (Yargici, 2007). Bu gbz oniine alindiginda, ¢alismamizda Ankara
Biiyiiksehir Belediyesi Demetevler Hanimlar Lokali, spor boliimiine iiye olan ve diizenli
olarak egzersiz yapan bayanlarin sosyo-demografik o6zellikleri, fiziksel kapasiteleri, yasam
kaliteleri ve bunlarin birbirleriyle olan iliskileri degerlendirilmistir. Diizenli fiziksel
aktivitenin saglik ve yasam Kalitesi lizerine olumlu etkilerinin oldugu yapilan arastirmalarda
belgelenmistir. Obezite ve diabet riskini azaltmanin yaninda diizenli fiziksel aktivite, kan
basincini ve kolestrol seviyesini de disiirtir (Dishman,2003). Yapilan fiziksel olgtimler
sonucunda, kadinlarin esneklik degerleri 33,1+6,9 cm, viicut yag yiizdesi degerleri ortalamasi
22,9427 %, aerobik kapasite degerlerinin ortalamalar1 24,6+3,4 ml/kg/dk, anerobik gii¢
degerleri 20,3+5,7 kg.m/sn, istirahat kalp atim hiz1 70,8+£10,8 atim/dk, sistolik kan basinci
100,6+11,1 mmHg, diastolik kan basinc1 olgiimleri ortalamasi ise 75,1+7,9 mmHg olarak
tespit edilmistir (Tablo 1).
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Yasam kalitesi spor ile ylikseliyor; yapilan c¢alismalarda, kilo verdirmese dahi
kadinlarin egzersiz yaptiklar1 zaman kendilerini daha iyi hissettigi tespit edilmistir (Hellmich,
2009). Ayrica egzersizin zihinsel boyutta da iyilesme sagladigi, kaygi ve stres parametreleri
tizerinde etkili olduguna iliskin bircok arastirma bulunmaktadir (Yargici, 2007).
Katilimcilarin fiziksel alandan aldiklar1 puan ortalama degeri 15,8 &+ 2,17, psikolojik alan 13,1
+ 1,62, sosyal alan 10,5 + 2,51 ve ¢evresel alan puan ortalamalar1 ise 14,2 + 2,47 dir (Tablo
2). Tessier ve arkadaslari, serbest zamanlarinda egzersiz yapan Kkisilerin fiziksel aktiflik,
zihinsel saglik, canlilik ve sosyal hareketlilik degerlerinin yiikseldigini belirtmektedirler
(Tessier ve ark., 2007). (Environmenatl Nutrition, egzersiz yapan bireylerin yasam
kalitelerinin daha yiiksek oldugunu saptamislardir (Environmenatl Nutrition, 2009).
Bayanlarin egitim diizeyinin yiiksek olmasi, yas grubunun kiigiilmesi ve esi 0lmiis olmasi
fiziksel alan puan degerlerini ylikseltmektedir. Hi¢ evlenmemis, yiiksek 6grenime sahip ve 40
-49 yas arasindaki bayanlarin psikolojik alan puan ortalamasi daha yiiksek belirlenmistir.
Yine yiiksek 6grenime sahip, esi 6lmiis 50 -59 yas arasindaki bayanlarin ¢evresel alan puan
ortalamalar1 da diger gruplara oranla daha yiiksektir. Sosyal alan puan degerlerine
bakildiginda ise, 8- 29 yas arasi, esi 6lmiis ve ilk ve orta 6grenim diizeyinde olmak sosyal
alan puanini yiikselttigi goriilmektedir (Tablo 3) (Tablo 4) (Tablo 5). Karabilgin, yaslar1 15 —
49 olan kadinlar tizerinde yaptig1 ¢alismada, egitim durumu ile fiziksel alanda alinan yasam
kalitesi puani arasinda istatistiksel anlamli iligski saptanmistir. Ortaokul ve istii egitimi olan
kadinlarin fiziksel alanda yasam kalitesi puanlar1 diisiik bulunmustur. Fiziksel fonksiyon ve
genel saglik disindakilerde alinan puanlar arasindaki fark ise kiiciik olarak belirlenmistir

(Karabilgin, 2001).

Bayanlarin  fiziksel aktivitelere katilma sebeplerinin  en basinda fiziksel
goriiniimlerinden duyduklar1 rahatsizlik ve oncelikle buna sebep olan asir1 yag dokusundan
kurtulmak gelmektedir (Cicioglu, S6kmen, Onay, 2005). Calismamizda, viicut yag yiizdesi ile
psikolojik alan puan toplami ve fiziksel alan toplam puani arasinda istatistiksel olarak negatif
yonde anlaml bir iliskiye rastlanilmistir (p < 0,05) (Tablo 6). Buna gore, viicut yag yiizdesi
arttikca fiziksel alan puani ve psikolojik alan puani diigmektedir. Viicuttaki yag dokulari
oraninin fazla olmasi kisinin calisma kapasitesini diisiirlir ve fazla viicut agirhigi, viicut
hareket ederken yapilan harekete ekstra yiik ekler (Colakoglu, 2003). Ayrica viicuttaki yag
orani arttik¢a; kullanilan yagsiz viicut kitlesi, viicut agirhiginin kilogrami bagina diisen aerobik
kapasiteyi azaltir, dolayisiyla bir kilogram viicut kiitlesini hareket ettirmek igin gerekli

oksidatif enerji metabolizmas1 diiser (Zorba, 2001). Diastolik kan basinci ile fiziksel alan
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arasinda da arasinda da diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (p <
0,04) (Tablo 6).

Sonug olarak; hem yapilan literatiir taramasindan hem de yapilan bu ¢alismada fiziksel
kapasite ve yasam kalitesi arasinda olumlu ydnde bir iliski oldugu goriilmektedir. Ozellikle
viicut yag yiizdesinin diisiik degerde olmasi bayanlarin yasamlarini olumlu yonde etkiledigi
tespit edilmistir. Saghikli ve kaliteli bir yasam i¢in fiziksel kapasitenin onemli oldugu ve
saglikli bir toplum i¢in diizenli egzersizin bir yasam tarzi haline getirilmesi gerektigi

sOylenebilir.
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