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Ozet

Bu calismanin amaci; Covid-19 pandemisi sirasinda kisisel antrendr liderliginde g¢evrimici olarak
uygulanan ev tabanli egzersiz programinin obeziteli kadinlarda depresyon ve viicut imaj1 iizerine
etkisini aragtirmaktir. Calismaya yas ortalamalar1 40.07 + 10.30, boy ortalamalar1 162.15 + 6.49 ve VKI
ortalamalar1 36.0 olan 40 kadin goniillii olarak katilmistir. Katiimcilar yansiz atama yontemi ile
egzersiz yapan grup (EG) (n=20) ve kontrol grubu (KG) (n=20) olmak {izere iki gruba ayrilmistir. EG
kadinlar on iki hafta boyunca haftada {i¢ giin yaklasik bir saat uzaktan erisim programu iizerinden ev
egzersizlerine katilmislardir. KG kadinlara ise herhangi bir egzersiz programi uygulanmamuistir.
Egzersizin zorluk derecesini belirlemek i¢in Borg'un algilanan zorluk derecesi skalas1 kullanilmistir.
Katilimcilara egzersizin baginda ve sonunda Beck Depresyon Olgegi ve Beden Algisi dlgekleri
uygulanmistir. Istatistiksel analizler i¢in SPSS 23 paket programi kullamlmistir. EG ve KG kadinlarin
depresyon ve beden algsi ilk test ve son test skorlar1 arasindaki farkliiga bagimsiz gruplarda t testi ile
bakilmistir. Yapilan analiz sonucunda; EG kadinlarin 6n test depresyon (21.55£13.98) ve beden algis1
(113.65+40.51) puanlar ile son test depresyon (2.65+3.57) ve beden algis1 (175.05+23.57) puanlari
arasinda anlaml fark bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak, Covid-19 pandemi doneminde uzaktan
erisim programui {izerinden yapilan ev egzersizlerinin, obeziteli kadinlarda depresyon ve beden algisi
tizerinde olumlu etkisinin olabilecegi belirtilebilir.

Anahtar Kelimeler: Obezite, ev egzersizleri, depresyon, beden algisi
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The Effect of the Online Home-Based Exercise Program Applied by
Individual Trainer Leadership on Depression and Body Image in

Obesity Women

Abstract

The present study aimed to analyze the effect of home-based online exercise program applied by
individual trainer leadership on depression and body image in obesity women during the Covid-19
pandemic. 40 women with a mean age of 40.07 + 10.30, a mean height of 162.15 + 6.49 and a mean BMI
of 36.0 voluntarily participated in the study. The participants were divided into two groups as the
exercise group (EG) (n=20) and the control group (CG) (n=20) by random sampling method. EG
women participated in home exercises with the online program for approximately one hour three
days a week for twelve weeks. No exercise program was applied to CG women. Borg's perceived
difficulty scale was used to determine the difficulty level of the exercise. Beck Depression Scale and
Body Perception scales were applied to the participants at the beginning and end of the exercise. SPSS
23 package program was used for statistical analysis. The difference between the first and last test
scores of EG and CG women on depression and body image was examined with the dependent
samples t test. According to the analyzed results, significant differences were found between pre-test
depression (21.55+13.98) and body image (113.65+40.51) scores of EG women and post-test depression
(2.65£3.57) and body image (175.05+23.57) scores (p<0.05). As a result, it can be stated that home
exercises performed online during the Covid-19 pandemic period had a positive effect on depression
and body image in women with obesity.

Keywords: Obesity, home exercises, depression, body image

SUMMARY

Introduction: Obesity; It is defined as abnormal or excessive fat accumulation in adipose tissue
(Dénder & Onalan, 2018). The body mass index (BMI), used to define obesity, is calculated by dividing
the height in meters squared. Patients; classified as underweight, normal weight, overweight, obese,
morbidly obese and super obese (Saglam & Giiven, 2014). For adults, a BMI of 25.0 to 29.9 kg/m?2 is
defined as overweight, and those of 30 kg/m2 or higher are defined as obese (Stenholm et al., 2008).
With the increasing prevalence of obesity, awareness of the impact of obesity on infectious diseases is
increasing day by day (Pehlivan, 2020). The adverse effects of the HIN1 influenza virus and now
COVID-19 in overweight and obese patients are not surprising given the impact of obesity on
respiratory function. Depression and obesity are among the most common public health problems
(Jantaratnotai et al., 2017). Increased appetite, poor sleep, poor self-perception, environmental factors
(poverty, hopelessness) may directly lead to weight gain with the emergence of depressive symptoms
(Marmorstein et al., 2014). Physical inactivity also accelerates the loss of functional abilities with aging,
leading to decreases in life expectancy, with effects as large as known risk factors such as smoking and
obesity (Ravalli & Musumeci, 2020). Physical activity and exercise represent a non-pharmacological
approach to promoting general health (Szychlinska et al., 2019). In Covid-19 period when staying at
home is mandatory, it is important to understand and apply the importance of home-based exercises,
to pass the process efficiently and to keep ourselves healthy (Carvalho & Gois, 2020).
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Aim: The present study aimed to analyze the effect of online home exercises on body image and
depression levels in individuals diagnosed with obesity due to the increase in inactivity and weight
problems caused by coronavirus.

Material & Method: 40 women who hadn’t participated in any forms of exercise prior took part in the
study. The groups participating in the study were divided into two groups as EG (n=20) and CG
(n=20) groups. The mean age of the women participating in the study was 40.07 + 10.30, their height
average was 162.15 + 6.49, and their BMI average was 36.0. Participants in EG participated in home
exercises under the leadership of personal trainers over the remote access program three days a week
for twelve weeks. Participants participated in home exercises with materials (pillow, chair, water
bottle) at home for 12 weeks.

Results: According to the analyzed results, a significant difference was found between the pretest
depression and body image scores of EG women and the posttest depression and body image scores.
As a result, it can be stated that home exercises performed through the remote access program during
the Covid-19 pandemic period had a positive effect on depression and body image in obese women.

1. GIRIS

Obezite; yag dokusunda anormal veya asir1 yag birikimi olarak tanimlanir (Dénder ve Onalan, 2018).
Obeziteyi tanimlamak icin kullanilan viicut kitle indeksi (VKI) boyun metre cinsinden karesine
boliinmesiyle hesaplanir. Hastalar; zayif, normal kilo, fazla kilolu, obez, morbit obez ve siiper obez
olarak siniflandirilir (Saglam ve Giiven, 2014). Yetigkinler icin 25.0 ila 29.9 kg/m2 VKI agir1 kilolu, 30
kg/m2 veya daha yiiksek olanlar obez olarak tanumlanir (Stenholm, ve ark., 2008). Obezite, basta
kardiovaskiiler ve endokrin sistem olmak iizere viicudun tiim organ ve sistemlerini etkileyerek cesitli
bozukluklara ve hatta oliimlere yol agabilen 6nemli bir saghk problemidir (Seidell, 2000). Obezite
prevalansimin artmasiyla birlikte, obezitenin bulagici hastaliklar {izerindeki etkisine yonelik
farkindalik giin gegtikce artmaktadir (Pehlivan, 2020). Fazla kilolu ve obez hastalarda HIN1 influenza
viriisii ve Koronaviriis'iin (COVID-19) olumsuz etkileri, obezitenin solunum fonksiyonlar: {izerindeki
etkisi goz Oniine alindiginda sasirtici degildir. Artan abdominal obeziteye sahip hastalarda, akciger
fonksiyonu, sirtiistii yatar pozisyondaki hastalarda diyafram hareketinin azalmasi nedeniyle daha da
tehlikeye atilir ve bu da ventilasyonu zorlastirir. Ayrica, obezite ile iligkili artmis inflamatuar
sitokinler, COVID-19 enfeksiyonlarinda obezite ile ilgili morbiditeye katkida bulunabilir (Dietz ve
Santos-Burgoa, 2020). Ayrica, COVID-19'un patogenezinde kilit rol oynayan bagisiklik sistemi,
obeziteye bagli yag dokusu iltihabinda da 6nemli bir rol oynamaktadir (Kassir, 2020). Yag dokusunun
iltihabi, her biri altta yatan bir bagisiklik bilesenine sahip olan akut pankreatit, kardiyovaskiiler
hastalik, diyabet ve kanser vakalarinin artmas: dahil olmak tiizere obezite ile iligkili komorbiditelere
katkida bulunabilir (Misumi, ve ark., 2019).

COVID-19 insan sagliginin farkli yonleri iizerine etki etmektedir. Bu viriis, simdiye kadar kolaylikla
ve kontrol edilemeyecek kadar hizli bir sekilde yayilma yetenegine sahiptir. Bu nedenle, saglk
sistemine asir1 yiiklenmeleri Onlemek igin, diinya capindaki pek c¢ok hiikiimet ve halk saglig
yetkilileri disar1 ¢tkma yasagi ve genel kisitlamalari uygulamaya almistir (Sohrabi, vd., 2020).
Depresyon, anksiyete, stres ve gesitli psikolojik problemler dahil olmak {iizere, izolasyon, azalmig
sosyal aktiviteler, disar1 ¢ikma kisitlamalar1 (kapali parklar ve spor salonlari vb.) nedeniyle ortaya
cikabilir (Hagerty ve Williams, 2020). Bu baglamda, ilgili zihinsel problemlerin (anksiyete ve
depresyon gibi) bireylerin kisitlanma Oncesinde ve sirasinda onemli derecede yiyecek depolarina
sahip olmasi gibi gida aliminin artmasina yol acgacaktir. Bu psikolojik durum uyku bozukluklarina,
artan gida alimina ve obezite riskine yol agabilir (Ghanemi ve ark., 2020). Bu baglamda, ilgili zihinsel
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problemlerin (anksiyete ve depresyon gibi) bireylerin kisitlanma oncesinde ve sirasinda Onemli
derecede yiyecek depolarina sahip olmas: gibi gida aliminin artmasina yol agacaktir. Bu psikolojik
durum uyku bozukluklarina, artan gida alimina ve obezite riskine yol agabilir (Ghanemi ve ark.,
2020).

Depresyon ve obezite ¢ok yaygin halk saglig1 sorunlarinin basinda gelmektedir (Jantaratnotai ve ark.,
2017). Istah artis1, kotii uyku, zayif benlik algisi, gevresel faktorler (yoksulluk, umutsuzluk) direkt
olarak depresif semptomlarin ortaya ¢ikmasi ile kilo artisina yol agabilir (Marmorstein ve ark., 2014).
Siddetli akut solunum sendromu Koronaviriis 2'nin (SARS-CoV-2) neden oldugu COVID-19 salgini
diinya capinda son on yildaki en biiyiik salginlardan biridir (Gao ve ark. 2020). COVID-19'un
yayilmasini onlemek igin spesifik farmakolojik tedavi ve as1 segeneklerinin bulunmamasi nedeniyle,
COVID-19 enfeksiyonunun yayilma hizini azaltmak igin Diinya Saglik Orgiitii tarafindan hem “evde
kal” 6nlemleri hem de sosyal izolasyon Onerilmistir. Calismalar, sosyal mesafenin hastaligin yayilmasi
tizerinde hafifletici bir etkisi oldugunu 6ne siirerken, can sikintisi, hayal kiriklig1, izolasyon duygusu,
ruh saglig1 lizerinde istenmeyen sonuglara yol agmistir (Lofrano-Prado ve ark., 2021; Brooks ve ark.,
2020). Karantina deneyimi depresyon, travma sonrasi stres semptomlari, panik, kafa karisikligi, ofke,
korku ve madde kullanim1 gibi psikolojik sonuglara yol agabiliyorsa hareketsizlikten kaynaklanan
cesitli patofizyolojik mekanizmalarin yolunu da agabilir. Zamanin bu dramatik aninda fiziksel aktivite
yapmanin zorlugu, her zaman evde kalmaktan dolay1 hareketsiz yasanti aligkanliklar1 diger
hastaliklarla iligkili riskleri artirmistir (Ravalli ve Musumeci, 2020; Rubin ve Wessely, 2020). Bilimsel
olmayan raporlar, pandemi boyunca kilo aliminin etkilerini gostermeye baslamis, COVID-19 salgin
bu nedenle obezite gibi bulasici olmayan hastaliklar1 da tehdit etme potansiyeline sahip olmustur
(Flanagan ve ark., 2021). Fiziksel hareketsizlik ayn1 zamanda yaslanma ile fonksiyonel yeteneklerin
kaybini hizlandirarak ortalama yasam siiresinde diistislere yol agmus, sigara ve obezite gibi bilinen
risk faktorleri kadar biiyiik etkiler yaratmistir (Ravalli ve Musumeci, 2020). Fiziksel aktivite ve
egzersiz genel saghig1 gelistirmek icin farmakolojik olmayan bir yaklasimi temsil eder (Szychlinska ve
ark., 2019). Evde kalmanin zorunlu oldugu bu dénemde ev temelli egzersizlerin énemini anlamak ve
uygulamak, siireci verimli bir sekilde gecirmek ve kendimizi saglikli tutmak igin 6nemlidir (Carvalho
ve Gois, 2020). Bu ¢alismanin amact koronaviriisle ortaya ¢ikan hareketsizlik ve kilo probleminin
artmasiyla obezite tanis1 almis bireylerde ev egzersizleri yoluyla beden algis1 ve depresyon diizeyleri
tizerine etkisini belirlemektir.

2. MATERYAL VE METOT
Calisma Deseni
Calisma nicel arastirma paradigmasi temel alinarak yar1 deneysel bir yapida tasarlanmustir.

Katilimcilar

Calismaya daha 6nce herhangi bir egzersiz yapmayan 40 kadin katilmistir. Calismaya katilan gruplar
EG (n=20) ve KG (n=20) grubu olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Calismaya katilan kadinlarin yas
ortalamas1 40.07 + 10.30, boy ortalamalar1 162.15 + 6.49 ve VKI ortalamalar1 36.0'dir. VKi'ye ait
siniflama Tablo 1'de verilmistir. Calisma grubu; Tiirkiye sinirlar igerisinde sosyal medya kullanan ve
aile hekimligine bagh saghk kurulusunda obezite tanisi almis kadinlardan olusturulmustur. VKI
bilgileri aile hekimligi tarafindan olusturulmustur. EG’de yer alan katilimcilar on iki hafta boyunca
haftada ii¢ giin uzaktan erisim programi tizerinden kisisel antrendr liderliginde ev egzersizlerine
katilmiglardir. Egzersizler evde bulunan materyaller (yastik, sandalye, su sisesi) ile
gerceklestirilmistir.
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Tablo 1. Viicut Kitle Indeksine Ait Siniflama Tablosu

SINIFLANDIRMA BKI (kg/m?)
Zayif <18.50

Normal 18.50-24.99
Fazla Kilolu >25.00

Obez 30.00-34.99

fleri Obez 35.00-39.99
Morbid Obez >40.00

Prosediir

Calisma, goniilliiliik esasina gore gerceklestirilmis ve katilimcilar aydinlatilmis onam formu okutulup
imzalar1 alindiktan sonra c¢alismaya dahil edilmistir. Katilimcilara ¢alismaya baslamadan once ve
calisma bittikten sonra anket formu doldurulmustur. Anket formu; katilimcilarin sosyo-demografik
ozellikleri, sigara-alkol kullanimlari, beden algis1 6lcegi ve Beck depresyon Olgegi testini igermektedir.
Uygulanan egzersizin siddeti ise Borg'un algilanan zorluk derecesi skalasi ile degerlendirilmistir.

Etik Onay
Calisma kapsaminda Dumlupinar Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Aragtirma ve Yaym
Etigi Kurulundan 15.10.2020 tarih ve E.35942 sayz1 ile etik onay alinmustir.

Cevrimici uygulanan ev egzersizleri

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), kas giictinti artirmak igin 8-12 tekrar, kas dayarukliliginm
artirmak igin 15-20 tekrar %60-70 yogunlukta ve haftada 2-3 giin siklikta uygulanan direng
egzersizlerini onermektedir (Swain ve ark., 2014). Her kas grubu igin 2-4 set, egzersize yeni
baslayanlarda ise, tek set yapilan direng egzersizleride etkilidir (Cegen ve Bulur, 2015; Glass ve
Stanton, 2004; Andersen ve ark., 2003; Tresierras ve Balady, 2009; Slentz ve ark. 2011; Poti ve
Upadhye, 2019). Ev egzersizleri programi literatiir arastirmasinda yapilan programlardan model elde
edilerek uygulanmistir (Tablo 2). Egzersiz programinin igerigini ilk 5 dk 1sinma hareketleri, 30 dk ev
materyalleri (yastik, sandalye, su sisesi) ve son 5 dk streching (germe) egzersizleri olusturmaktadir
(Jette ve ark., 1996; Jette ve ark., 1998; Jette ve ark., 1999; Courneya ve ark., 2003).

Tablo 2. Ev egzersizleri programi

Egzersiz Programi

1. Hafta Isinma (5 Dakika)

Yastik egzersizleri 2 x 10 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
2. Hafta Isinma (5 Dakika)

Sandalye egzersizleri 2 x 10 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
3. Hafta Isinma (5 Dakika)

Su sisesi egzersizleri 2 x 10 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
4. Hafta Isinma (5 Dakika)

Yastik egzersizleri 2 x 10 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
5. Hafta Isinma (5 Dakika)

Sandalye egzersizleri 2 x 12 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
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6. Hafta Isinma (5 Dakika)

Su sisesi egzersizleri 2 x 12 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
7. Hafta Isinma (5 Dakika)

Yastik egzersizleri 2 x 12 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
8. Hafta Isinma (5 Dakika)

Sandalye egzersizleri 2 x 12 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
9. Hafta Isinma (5 Dakika)

Su sisesi egzersizleri 2 x 15 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
10. Hafta Isinma (5 Dakika)

Yastik egzersizleri 2 x 15 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
11. Hafta Isinma (5 Dakika)

Sandalye egzersizleri 2 x 15 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)
12. Hafta Isinma (5 Dakika)

Su sisesi egzersizleri 2 x 15 tekrar

Stretching (germe) egzersizleri (5 Dakika)

(NI
s

Gorsel 1. Isinma Egzersizleri

=

Gorsel 2. Yastik egzersizleri
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e

Gorsel 3. Sandalye egzersizleri

Gorsel 4. Su sisesi egzersizleri
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Gorsel 5. Streching (Germe egzersizleri)

Beden Algis1 Olcegi

1953 yilinda Secord ve Jourand tarafindan gelistirilmistir. Tiirkce gegerlilik ve giivenirlik ¢alismalar:
1989 yilinda Hovardaoglu tarafindan yapilmistir. Olgek her bir maddesi bir organ veya bedenin bir
boliimii ya da islevi ile ilgili 40 maddeden olusmaktadir. Her bir madde icin 1’den 5’e kadar degisen
puanlar alan ve “Hi¢ begenmiyorum”, “Begenmiyorum”, “Kararsizim”, “Begeniyorum” ve “Cok
begeniyorum” seklinde yanit secenegi bulunmaktadir (Hovardaoglu, 1993).

Beck Depresyon Olgegi

Beck ve ark. (1961) tarafindan gelistirilmis, 21 maddeden olusan 6z bildirim tiirii bir Olgektir.
Depresyonda goriilen bedensel, duygusal, bilissel belirtileri 6lgmektedir. Olgekte yer alan her madde
0, 1, 2 ve 3 puan {lizerinden degerlendirilmektedir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 63'tiir.
Toplam puanin yiiksekligi depresyonun siddetini gosterir. Olgegin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik
calismasi Hisli tarafindan yapilmistir (Durak ve Palabiyikoglu, 1994).

Borg Algilanan Efor Olcegi

Egzersiz sirasinda algilanan eforun diizeyini (AED) belirlemek igin 10 puanh Borg Skalasidir. Fiziksel
calisma sirasinda efor, nefes darli§1 ve yorgunlugu tahmin etmek icin kullanilir. Egzersiz sirasinda
deneklere skala gosterilerek deneklerin algiladiklari yorgunluk diizeyini belirler (Borg, 1998).

Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler igin SPSS 23 paket programu kullanilmistir. EG ve KG kadinlarin depresyon ve
beden algisi ilk testler arasindaki farkliliklara bagimli gruplarda t testi ile ilk test ve son test skorlar1
arasindaki farkliliga bagimsiz gruplarda t testi ile bakilmustir.

3. BULGULAR
Tablo 3. Katihmailarin sosyo-demografik 6zelliklerinin dagilimlar

Degisken n %
Cinsiyet
Kadin 40 100
Meslek
Ogrenci 2 5.0
Ev hanim 9 22.5
Memur/is¢i 19 47.5
Esnaf/Serbest meslek 2 5.0
Ozel sektorde iicretli 8 20.0
Medeni hali
Evli 28 70.0
Bekar 12 30.0
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Sigara kullanimi

Evet 11 27.5

Hayir 29 72.5
Alkol Kullanimi

Evet 5 12.5

Hayir 35 87.5

Calismaya katilan 40 obez bireyin, %5.0'i (n=2) 0grenci, %22.5'i (n=9) ev hanimi, %47.5’i (n=19)
Memur/isci, %5.0i (n=2) Esnaf/Serbest meslek, %20.0’si (n=8) Ozel sektdrde iicretli olarak
calismaktadir. Katilimcilarin medeni durumlar;; %701 (n=28) evli, %30.0u (n=12) bekardir.
Katilmcilarin, %27.5’i (n=11) sigara kullamirken, %72.5 (n=29) sigara kullanmamaktadir. Alkol
kullanimlari ise; %12.5’i (n=5) alkol kullanirken, %87.5'1 (n=35) alkol kullanmamaktadir.

Tablo 4. EG ve KG Kadinlarin depresyon 6n test sonuglarinin karsilastirilmasi

D On T

epresyon On Test N Ortalama Std. Sapma t p
Sonuglari
EG 20 21.55 13.98 0.932 0.357
KG 20 17.45 13.84

EG ve KG kadinlarin depresyon &n test sonuglar tablo 4'de sunulmustur. EG kadinlarin 6n test
depresyon test puanlar1 21.55 + 13.98, KG kadinlarin depresyon 6n test puani ise 17.45 + 13.84'tiir.
Calismaya katilan EG ve KG'de yer alan kadinlarin depresyon oOn test degerlerinin
karsilastirilmasinda bagimli gruplarda t testi kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda EG ve KG
kadinlarin depresyon 6n test toplam sonuglar: arasinda anlamli farkliliga rastlanmamuistir (p>0.05).

Tablo 5. EG ve KG Kadinlarin beden algis1 6n test sonuglarinin karsilastirilmasi

AlgisiOn T
Beden Algist On Test N Ortalama Std. Sapma ¢ p
Sonuglari
EG 20 113.65 4051 05 0.606
KG 20 119.20 25.27

EG ve KG kadimnlarin beden algis1 6n test sonuglar tablo 5'te sunulmustur. EG kadinlarin 6n test
beden algis1 sonuglar1 113.65 + 40.51, KG kadinlarin 6n test beden algis1 puani ise 119.2+ 25.27'dir.
Calismaya katilan EG ve KG'de yer alan kadinlarin beden algisi on test degerlerinin
karsilastirilmasinda bagimhi gruplarda t testi kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda EG ve KG
kadinlarin beden algisi 6n test toplam sonuglar1 arasinda anlamli farkliliga rastlanmamustir (p>0.05).

Tablo 6. EG ve KG Kadinlarin depresyon son test sonuglarinin karsilastirilmasi

Depresyon son test

N Ortalama Std. Sapma  t p
sonuglari
EG 20 2.65 3.57 -4.976 0.00
KG 20 23.00 17.94
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EG ve KG kadinlarin depresyon son test sonuglar1 tablo 6’da sunulmustur. EG kadinlarin depresyon
son test sonuglar1 2.65 = 3.57, KG kadinlarin depresyon son test sonuglar1 ise 23.00 + 17.94'tiir.
Calismaya katilan EG ve KG'de yer alan kadinlarin depresyon son test degerlerinin
karsilagtirilmasinda bagimli gruplarda t testi kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda EG ve KG
kadinlarin depresyon son test toplam sonuglari arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0.05).

Tablo 7. EG ve KG Kadinlarin beden algis1 son test sonuglarinin karsilastirilmasi

Beden Algisi Son Test Sonuglar1 N Ortalama Std. Sapma t p
EG 20 175.05 23.57 5.259 0.00
KG 20 116.55 43.81

EG ve KG kadinlarin beden algisi son test sonuglar: tablo 7'de sunulmustur. EG kadinlarin beden
algis1 son test sonuclar1 175.05 + 23.57, KG kadinlarin beden algis1 son test sonuglar1 ise 116.55 *
43.81’dir. Calismaya katilan EG ve KG'de yer alan kadinlarin beden algisison test degerlerinin
karsilastirilmasinda bagimli gruplarda t testi kullanilmustir. Yapilan analiz sonucunda EG ve KG
kadinlarin beden algisi son test sonuglar1 arasindaanlamli farkliga rastlanmistir (p<0.05).

Tablo 8. EG ve KG Kadinlarin depresyon 6n ve son test sonuglarinin karsilastirilmasi

Grup Ort Std. Sap t p
D 0 21.55 13.98
EG epresyon on test 5.847 0.000
Depresyon son test 2.65 3.57
Depresyon on test 17.45 13.84
KG -1.500 0.150
Depresyon son test 23.00 17.94

EG ve KG kadinlarin depresyon on test ve son test sonuglar1 tablo 8'de sunulmustur. Bagimh
gruplarda yapilan t testi sonuglarmna gore; EG kadinlarin depresyon o6n test ve son test toplam
puanlari arasinda anlamli farkliliga rastlanirken (p<0.05), KG kadinlarin depresyon 6n test ve son test
toplam puanlari arasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0.05). Buna gore; EG kadinlarin son
test depresyon toplam puanlarinin 6n test puanlarindan anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit
edilmigtir.

Tablo 9. EG ve KG Kadinlarin beden algis: 6n ve son test sonuglarinin karsilastirilmasi

Grup Ort Std. Sap t p
0 113.65 40.51
Beden algis1 6n test 5156 0.000
EG Beden algis1 son test 175.05 23.57
Beden algis1 6n test 119.20 25.27 0.958 0.800
KG Beden algis1 son test 116.55 43.81

EG kadinlarin beden algisi 6n test ve son test sonuglar: tablo 9'da sunulmustur. EG kadinlarin beden
algis1 On test ve son test toplam puanlari arasinda anlamlh farklihiga rastlanirken (p<0.05), KG
kadinlarin beden algis1 6n test ve son test toplam puanlar: arasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir
(p>0.05). Buna gore; deney grubu kadinlarin son test beden algisi toplam puanlarinin 6n test
puanlarindan anlamh diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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4. TARTISMA

Bu calisma; koronaviriis salgini ile ortaya ¢ikan hareketsizlik ve kilo probleminin artisiyla birlikte
obezite tanis1 almig bireylerde, ev egzersizlerinin beden algisi ve depresyon diizeyleri {izerine etkisini
belirlemek amaciyla yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda; EG kadinlarin 6n test depresyon ve beden
algis1 puanlari ile son test depresyon ve beden algisi puanlar1 arasinda anlamh farka rastlanmstir.
Almandoz ve ark. (2020) 123 hasta iizerinde yapmis oldugu c¢alismaya gore; disar1 ¢tkma kisitlamalar:
basladigindan beri, hastalarin %72,8’inin anksiyete diizeylerinde, %83,6'stnin ise depresyon
diizeylerinde artislarin meydana geldigi bildirilmistir. Ayrica %69,6's1 kilo verme hedeflerine
ulasmada daha zorlandigi, %47,9’unun egzersiz siiresinin kisa oldugu, %49,6'unun gida stoklarinda
artis meydana geldigi ve %61,2'sinin stresli yeme oranlarinda artislarin oldugu tespit edildi.

Beden algis1 kuramlari, kadin ve erkeklerin kendi bedenlerini farkli bicimde algiladiklarini ileri
siirmektedir. Bireylerin bir kismi kendi kilo durumlarim1 dogru bir sekilde algilamazken bazilar
oldugundan daha az kilo oldugu algilar. Yapilan bir ¢alismada Ata ve ark. (2014) obez olmayan kadin
ve erkeklerin daha dogru beden algisina sahip olduklari, obez olanlarin ise kendilerini daha normal
gormeye calistiklar1 bulunmustur. Normal kiloda olan kadinlardan %90'n1 kendilerini normal ve hafif
kilolu olarak hissederken, kendisini obez olarak gorenlerin orami ise %10’dan daha az olarak
bulunmustur. Bu sonuglara gore kadinlarin kendisini daha pozitif yonde bulduklari yorumu
yapilabilir. Literatiir incelendiginde Hamurcu’ nun (2014) yapmis oldugu calismaya gore VKI
kategorisine gore obezite arttik¢a benlik saygisinin azaldigr bulunmustur. Katilimcilarin beden algisi
ortalama puanlar1 107,24 + 23,13 (range:0,00-200,00)"dur. VKI kategorisine gore obezite arttik¢a beden
algisinin azaldig1 tespit edilmistir. Obezitenin psikolojik etkileriyle karsilasma ve bunlarla basa
¢ikmada etkili yontemler olarak 6nleyici ve destekleyici miidahalenin yapilmasi sonucuna varilmistir.
Beden imaji, obezite ve psikolojik sikint1 arasindaki iligskinin potansiyel biraracisi olarak kabul edilir.
Friedman ve ark. (2002), 110 obeziteye sahip kadin ve erkeklerle yapmis oldugu bir ¢alismaya gore;
beden imaji hem kadin ve hemde erkeklerde kilolu olma derecesine (asir1 kilolu-obez-morbit obez)
gore anlaml sonugclar elde edilmistir. Arastirmamizin sonuglarina gore; denek ve kontrol grubunun
beden algist son test sonuglari anlamli farkliik gostermektedir. Buna gore denek grubu son test
sonuglarinda kontrol grubuna gore anlamh sekilde daha yiiksek bir beden algisina sahiptir. Beden
imaji, obezite ve psikolojik sikintilar arasindaki iligkinin potansiyel bir aracisi olarak kabul
edilmektedir. Benzer bir calisma da 40-65 yas arasi popiilasyona dayali bir kadin 6rnekleminde
obezite ve depresyon arasindaki iliskide beden imaj1 tatminsizliginin aracilik ettigini gostermektedir
(Gavin ve ark., 2010).

Depresyon, diinya ¢apinda yaygin ve dnemli bir morbidite ve mortalite nedenidir. Depresyon
genellikle antidepresanlar veya psikoterapi ile tedavi edilir fakat bazi kisiler egzersiz gibi alternatif
yaklasimlar1 tercih edebilir (Rimer ve ark. 2012). O'Neal ve ark. (2000)'in yapmis oldugu bir
calismada; fiziksel aktiviteye katilimin bireyin depresyon riskini azaltabilecegi ve hafif-orta derece
depresyona sahip kisilerde egzersizin depresyona ait semptomlar: hafifletebilecegi bildirilmistir. Bu
konu tiizerinde yapilan diger calismalarda; egzersizin hafif ve orta dereceli depresyon belirtileri
lizerinde azalmaya neden olabilecegi ifade edilmistir. (Dunn ve ark., 2005; Pappas ve ark., 1990;
Schuch ve Stubbs, 2019; Martinsen, 1990; Gill ve ark., 2010; Cooney ve ark., 2014; Daley, 2008).
Arastirma sonuglarimiz; ¢alismaya katilan deney grubu ve kontrol grubu kadinlarin depresyona ait
son test toplam skorlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugunu gostermistir. Buna gore
deney grubunda yer alan kadinlarin kontrol grubuna kiyasla depresyona ait son test sonuglarinda
anlamli derecede azalmanin meydana geldigi gosterilmistir. Hafif ve orta dereceli depresyon icin
egzersizin etkisi antidepresan ilaglar ve psikoterapitedavilerine degerli bir tamamlayic1 terapi gibi
goriinmektedir. COVID-19 salgini sirasinda obez hastalar, karantina basladiktan 1 ay sonra ¢nemli
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Olgiide kilo aldilar. Daha diisiik egzersiz, kisinin bildirdigi can sikintisi, yalnizlik, anksiyete
depresyon, artan yeme, atistirmalik tiiketimi, sagliksiz yiyecekler, tahillar ve tatlilar énemli dlciide
daha yiiksek kilo alimu ile iliskilendirildi. Pellegrini ve ark. (2020)" da artan kilo alimi ile bireylerin
anksiyete ve depresyon arasinda dogrudan anlamh bir iliskinin oldugunu ifade etmislerdir. Mediouni
ve ark. (2020)’mun  karantina siirecinin hayal kiriklig1 ve depresyonda dahil olmak iizere gesitli
psikolojik problemlerle nasil iliskili oldugunu inceledigi calismasinda: karantina durumunun insanlari
obeziteyi artiran yiiksek sekerli gidalar tiiketmeye ittigini belirtmislerdir.

Koronavirtis krizinin varliginda insanlarin hareketlerini kisitlayan resmi 6nlemler, mutlaka fiziksel
aktivitenin smirlandirilmas1 gerektigi veya her tiirlii egzersizin tamamen ortadan kaldirilmasi
gerektigi anlamina gelmez. Chen ve ark. (2020), giivenli, basit ve kolay uygulanabilir egzersizler
kullanarak evde egzersiz yapmanin hava yoluyla bulasan koronaviriisten kaginmak ve fitness
seviyelerini korumak i¢in ¢ok uygun oldugunu belirtmislerdir. Bu tiir egzersizler yiyecek kaldirma ve
tasima, dontistimlii bacak hamleleri, merdiven ¢ikma, bir sandalye kullanarak sandalye ¢dmelmeler
mekik ve sinav 0rnekleri vermislerdir.

5. SONUC

COVID-19 pandemisi sirasinda, uzaktan erisim programi ile kisisel antrenor esliginde yapilan ev
tabanl egzersiz programimn, calismada yer alan VKi'si 30.0 ve iizeri olan obezite tamsi almig
bireylerde depresyon ve beden algilarni iyilestirmek igin uygun oldugunu gostermektedir.
Obezitenin engellenmesi amaciyla bireylerin giinliik fiziksel aktivitelerini arttirmalar1 ve fiziksel
aktivite artis1 i¢in mutlaka spor salonuna gitmenin gerekli olmadigi, diizenli olarak yapilan ev
egzersizlerin yeterli olacagi konusunda bilinglendirmenin saglanmas1 gerekir. Bu bulgular
dogrultusunda, gelecekteki herhangi bir salgina 6n hazirlikli olmakla birlikte, ev temelli egzersizin
gelecekteki fiziksel aktivite kilavuzlarinin énemli bir unsuru olabilecegini diisiindiirmektedir.
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