Teknoloji: Fiziksel Aktivitenin Tesvikinde Yeni Bir Adim

Dursun Alper YILMAZ!
OZET

Amag: Bu arastirmada giliniimiizde fiziksel aktivite seviyelerinin digiikligli ve sedanter
yasamin etkinligi tizerinden literatiirdeki ve yakin gelecekteki teknoloji kullaniminin fiziksel
aktiviteye olas1 etkileri ve bu iligkilerin boyutunun duyussal-yansitici teori bakis acisiyla
incelenmesi amaglanmustir.

Yontem: Calismada, nitel aragtirma yontemlerinden biri olan dokiiman analizi yontemi tercih
edilmistir. Subat 2022-May1s 2022 tarihleri arasinda; Pubmed, Web of Science, ULAKBIM
ve Scopus veritabanlarinda ‘physical activity’, ‘sedentary behavior’, ‘affective—reflective
theory’ ve ‘COVID-19’ anahtar kelimeleri kullanilarak yapilan tarama sonucunda, bu konuyla
iligkili 162 adet makaleye ulasilmis, kriterlere uyan 59 makale calismaya dahil edilmistir.
Incelenecek arastirmalara klinik ve laboratuvar calismalari dahil edilirken, olgu raporlari,
Ozetler ve yaymlanmamis bildiriler dahil edilmemistir. Caligmaya dahil edilen yayinlar,
arastirmaci tarafindan ayrintili olarak gbézden gegirilmis ve veriler mevcut literatiir taramasi
icin degerlendirilmistir. ingilizce anahtar kelimeler ‘Medical Subject Headings’ dizini, Tiirkce
anahtar kelimeler i¢in ‘Tiirkiye Bilim Terimleri’ kullanilmistir.

Bulgular: Fiziksel aktiviteye katilm ve fiziksel aktiviteye baglilik, sagligin tesviki ve
gelistirilmesi igin kritik bir zorluk olmaya devam etmektedir. Bu konudaki temel engel,
fiziksel aktiviteden zevk alamamaktir. Teknolojiye olan asir1 bagimliligimiz, eskiden emek ve
bos zaman etkinliklerine yardimeci olmak icin kullanilan araglari, simdi eglence igin
giivendigimiz kisisel cihazlara doniistiirmiistiir. Duyussal-yansitict teori merceginden
bakildiginda teknolojinin fiziksel aktiviteye katilimi tesvik ettirmede modern bir ara¢ olarak
kullanilma potansiyeli bulunmaktadir.

Sonu¢: Modern teknoloji ve fiziksel aktiviteye katilim her ne kadar karmagik bir iliskiyi
barindirsa da teknolojideki gelismeler ve insan davraniginin altinda yatan ilkeleri anlamamiz,
fiziksel aktivite ve teknoloji arasindaki baglantinin 21. yiizyilda ve gelecekte nasil
goriinebilecegini tasavvur edebilmemiz i¢in bizlere essiz bir firsat sunacaktir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Teknoloji, Sedanter davranis

ABSTRACT

Technology: A New Step in Promoting Physical Activity

Purpose: In this study, it is aimed to examine the possible effects of the use of technology in
the literature and in the near future on physical activity and the extent of these relations from
the point of view of affective-reflective theory, through the low levels of physical activity
today and the effectiveness of sedentary life.

Method: In the study, the document analysis method, which is one of the qualitative research
methods, was preferred. Between February-May 2022; as a result of the search using the
keywords 'physical activity', ‘sedentary behavior’, ‘affective-reflective theory’ and 'COVID-
19" in Pubmed, Web of Science, ULAKBIM and Scopus databases, 162 articles related to this
subject were reached and 59 articles that met the criteria were included in the study. While
clinical and laboratory studies were included in the studies to be reviewed, case reports,
abstracts and unpublished papers were not included. The publications included in the study
were reviewed in detail by the researcher and the data were evaluated for the current literature
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review. English keywords "Medical Subject Headings" index, Turkish keywords "Turkey
Science Terms" were used.

Results: Participation in and commitment to physical activity remains a critical challenge for
health promotion. The main obstacle in this regard is the inability to enjoy physical activity.
Our over-reliance on technology has transformed tools formerly used to assist with labor and
leisure activities into personal devices we now rely on for entertainment. From the lens of
affective-reflective theory, technology has the potential to be used as a modern tool to
encourage participation in physical activity.

Conclusion: Although modern technology and participation in physical activity have a
complex relationship, advances in technology and our understanding of the principles
underlying human behavior will provide us with a unique opportunity to envision what the
connection between physical activity and technology might look like in the 21st century and
in the future.

Keywords: Physical activity, Technology, Sedentary behavior

GIRIiS

Is ve giinliik hayat1 fiziksel olarak daha az zorlayici hale getirmeyi amaglayan insan
icatlar1, yaklasik alt1 ila yedi bin y1l dnce tekerlegin ve hayvanlarin ¢ektigi arabalarin icadiyla
baglamigtir. S6z konusu icatlar insanoglunu hem yiiriime, tasima, kaldirma ve firlatma gibi
fiziksel giic gerektiren islerden kurtarmis hem de zamanla yeni ulasim yontemlerinin
gelistirilmesini saglamistir. Yeni ulasim yontemleri yeni ticaret caglarinin agilmasina onciiliik
etmistir. Bu yeni fikirler ise zamanla sanayi devrimini karsimiza ¢ikarmistir. Sanayi Devrimi,
18. yiizyilin ikinci yarisinda, Avrupa ve Amerika'daki biiyiik dl¢lide kirsal, tarim toplumlarini
sanayilesmis, kentsel toplumlara doniistiiren bir gelismedir. Is diinyasindaki ileri teknolojiler,
ihtiya¢ duyulan fiziksel ¢alisma miktarini azaltirken is verimliligini ve kar1 artirmistir. 20.
yiizyilin son ¢eyreginde karsimiza ¢ikan dijital devrim, is modellerinin yeniden icat edildigi,
ekonomik sektorlerin yeniden yapilandigi ve tiim toplumsal kurumlarin degistigi bir
donemdir. Bu yeni donem, genel olarak iletisimi gelistirmek (telefonlar) ve el emegini
azaltmak (bilgisayarlar, ¢amasir makineleri, elektrikli siipiirgeler) icin tasarlanmis ¢esitli ev
aletlerinin yaygin olarak kullanildigi bir dénem olarak ifade edilebilir (Sharma & Singh,
2020).

Saglik bilimlerindeki 6nemli atilimlardan biri ¢igek hastaligi icin olusturulan ilk asinin
gelistirilmesidir. Daha sonralar1 ise sarbon, kiimes hayvani kolerasi, tetanoz gibi hastaliklar
icin bir¢ok farkli as1 ¢esidi gelistirilmistir. Yirminci ylizyil, hastaliklarin erken teshisinin yani
sira tedavi seceneklerini de 1iyilestiren tibbi buluslarla doludur. Binlerce yildir 35-40
yaslarinda sabit kalan insan yasam siiresi beklentisi, yirminci yiizyilda carpict bir sekilde

artmis ve 6zellikle gelismis iilkelerde 80 yil civarina kadar ¢ikabilmistir (Finch, 2010).
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Sedanter Davranis

Teknolojideki gelismeler, topluma birgok fayda saglamaktadir ancak fiziksel aktivite
miktarinda Onemli bir azalmay1 beraberinde getirmektedir. Giiniimiizde “standart” bir is
giinliniin (aktif ulasim, is¢ilik vb.) veya ev islerinin (temizlik ve yemek pisirme) bir pargasi
olarak yiiriitiilen fiziksel faaliyetler azaltilmis veya makinelerle degistirilmistir. Internet
teknolojilerinin siiratli bir bigimde gelisimi ve mobil cihazlardaki (telefonlar, tabletler ve
digerleri) rahat kullanimi fiziksel aktivitemizi olumsuz etkilemistir. Cocuklarin ve
yetigkinlerin bos zamanlarinda internet kullanimi ile sedanter davranis ve obezite arasinda
giiclii iliskiler vardir (Sisson ve ark., 2011; Vandelanotte ve ark., 2009). Gergekten de, fiziksel
aktivitedeki genel azalma ve sedanter davranislarin yaygmligindaki artig, insanlarin
karsilastig1 en ciddi salginlarindan biri olan obezite salgininin gelisimi ile giiglii bir sekilde
iligkilidir. Obezite, diisiik sosyoekonomik statii ve toplumsal esitsizliklerin bir sonucu oldugu
icin bir sendrom olarak da tamimlanabilir (Fitzpatrick, 2013; James, 2001). ABD'de asir1 kilo
ve obezite prevalansit 1960'larda %50'nin altindayken su anda neredeyse %80’e ¢ikmustir
(Wang ve ark., 2008; Wang ve ark., 2020). Ulkemizde de diger iilkelerdeki gibi obeziteden
etkilenme sikligi her gecen giin artmaktadir. Tirkiye Cumhuriyeti Saghk Bakanlifinca
yapilan “Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi-2019” 6n arastirma calisma raporuna gore
Tiirkiye’de obezite sikligi; erkeklerde %20,5 kadinlarda % 41,0 toplamda ise % 30,3 olarak
tespit edilmistir. Toplama bakacak olursak fazla kilolu grup %34,6, fazla kilolu ve sisman
olan grup %64,9, ¢ok sisman olan grup ise %2,9 olarak bulunmustur (Saglik Bakanligi, 2019).
Obezitenin saglik iizerindeki sonuglar1 derindir ve diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler
hastaliklar, zihinsel ve psikolojik durumlar ve diger bir¢ok kronik hastaliklar: icerir. Fiziksel
hareketsizlik, obezitenin hem Onciisii hem de bir sonucudur ve daha da 6nemlisi, fiziksel
olarak hareketsiz olan orta yash ve yash bireylerde kas kiitlesi ve giic kaybi, sarkopeni,
diisme, kirik, biligsel gerileme ve hastaneye yatis riski yiiksektir (Bowden Davies ve ark.,
2019; Cunningham ve ark., 2020; Falck ve ark., 2017; Lachman ve ark., 2018; Wilmot ve
ark., 2012). insanlar daha uzun yasiyor olsalar da, 6liimden 6nceki yillar, genellikle islevsel
kapasitelerini, bagimsizliklarint ve yasam kalitelerini etkileyen engellilik veya kronik
hastaliklarla yasamaktadirlar (McGrath ve ark., 2019). Sagliktaki iyilestirme kavrami, herkes
icin saglik ve esenligi saglamak icin Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri (SKH) 3'te Birlesmis
Milletlere ilham vermistir (Nunes ve ark., 2016). Martin Luther King’e atfedildigi gibi,

“Yasamin uzunlugu degil, nasil yasandigi 6nemlidir.”
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Fiziksel olarak aktif bir yasam tarzini siirdiirmek ve sedanter davranislari azaltmanin
kisa ve uzun vadeli islevsel, fiziksel, bilissel, klinik ve zihinsel saglik yararlar1 vardir (Chang
ve ark., 2019; Mok ve ark., 2019; Myers ve ark., 2004; Piercy & Troiano, 2018; Yilmaz,
2021). Fiziksel aktivite ve egzersiz kapasitesini artirmanin etkinligine dair énemli kanitlar
nedeniyle, herhangi bir yas grubundaki saglikli bireylerin Onerilen diizeyde aktif olmalari
beklenir. Amerikan Spor Hekimligi Birligi tarafindan 40 yili askin bir siire dnce yayinlanan
ilk fiziksel aktivite kilavuzlari ve Onerilerinin yaymlandig: tarihten bu yana, diinyanin 6nde
gelen egzersiz ve klinik kurumlar tarafindan neredeyse her bir popiilasyon igin yiizlerce
egzersiz kilavuzu olusturulmustur. Birgok devletin, hem hiikiimet hem de saglik sektorlerinin
katilimiyla minimum fiziksel aktivite seviyelerini iceren kilavuzlar ve tavsiyeler halen
olusturulmaktadir (American College of Sports Medicine, 2013; Piercy & Troiano, 2018).
Spesifik 6zelliklerdeki kiigiik farkliliklara ragmen, ¢ogu kilavuz, saglik i¢in faydalarin oldugu
esik olan “haftada 150 dakika” nin ideal oldugu konusunda hemfikirdir (Piercy ve ark., 2018).
Bu kilavuzlarin yerine getirilmesi, tiim nedenlere bagl olusabilecek mortalitede olas1 toplam
riskleri yaklagik %75 azaltmakta ve kardiyovaskiiler hastalik mortalitesinde % 50 azalma ile

sonu¢lanmaktadir.
Pandemi Siirecinde Teknoloji Kullanimi ve Fiziksel Aktivite

COVID-19 pandemisi, insanlarin yasamlarinda benzeri goriilmemis degisikliklere neden
olmustur. Enfeksiyonu kontrol altina almak icin alinan halk saghigi onlemleri; egitim
kurumlari, isyerleri, ticaret ve saglik kuruluslarinin genis capta kapanmasina yol agmistir.
Birgok kisi evden ¢alismaya gegmis ve ¢ocuklar uzun siire okula gidememistir. “Evde kal”
emirleri; bireyler, genis aile ve topluluklar arasindaki diizenli sosyal etkilesimleri
engellemistir. Bu 6nlemler gilinlilk yasamda onemli bir degisikligi sebep olmus ve bireylerin
olagan davraniglarini ve rutinlerini etkilemistir (PiSot ve ark., 2020). Brazendale ve ark.’in
“Yapilandirilmis Giin Hipotezi” yapilandirilmis giinlerin obezojenik davraniglar1 faydali bir
sekilde diizenledigini 6ne siirmiis, 6te yandan yapilandirilmamis giinlerin; daha diisiik fiziksel
aktivite, artan oturma siiresi ve diger zararli obezojenik davranislari artirdigin1 géstermistir
(Brazendale ve ark., 2017). Stockwell ve ark.’min yaptig1 bir metaanaliz, Haziran 2020
tarihine kadar yayinlanan gozlemsel kesitsel, prospektif veya retrospektif kohort caligmalarini
gozden gegirmis, Covid-19 pandemi karantinasi kapsaminda fiziksel aktivite ve sedanter
davraniglardaki degisiklikleri incelemistir. Yazarlar, calismalarin ¢ogunlugunun (64/66),

cocuklar ve cesitli tibbi durumlar olan hastalarin da dahil oldugu c¢esitli popiilasyonlarda,
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ilgili 6nlemler kapsaminda fiziksel aktive miktarlarinda diislisler ve sedanter davranislarda

artis bildirdigi sonucuna varmistir (Stockwell ve ark., 2020).

Evde kalma zorunluluklar1 ve karantinalar, 6zellikle ¢cevrimigi oyun ve ilgili etkinlikler
(or. e-spor izleme ve video oyunu akisi) olmak lizere dijital eglence tiiketimini artirmistir
(Javed, 2020). Ornegin, ABD merkezli bir telekomiinikasyon saglayicisi, ilk evde kalma
yonergeleriyle ayni zamana denk gelen c¢evrimi¢i oyun etkinliginde %75'lik bir artis
bildirmistir (Pantling, 2020). italya'da ¢evrimigi bir bilgisayar oyunla ilgili internet trafiginde
%70'lik bir artis bildirilmistir (Lepido & Rolander, 2020). Lider bir oyun dagiticist olan
kiiresel bir sirket, 16 yillik tarihinde bir zirve olarak 20 milyondan fazla eszamanli aktif
kullanicr bildirmis ve lider canli yayin platformlar1 goriintiillemelerde %10 artis bildirmistir.
Bu siiregte ¢cevrimig¢i oyun, mekansal mesafeyi tesvik etmeye yonelik halk sagligi ¢cabalariin
tamamlayicist olarak algilanmistir (Abel & McQueen, 2020). Diinya Saghk Orgiitii (DSO)
oyun endiistrisinin ¢evrimi¢i oyun oynamay1 tesvik etmekle birlikte koronaviriis 6nleme
yonergeleri hakkinda DSO mesajlarii igeren ¢evrimigi sosyal medya kampanyasina

(#PlayApartTogether) destegini acikca dile getirmistir (Maden, 2020).

Cevrimi¢i ortamda gecirilen zamandaki Onemli artiglarin her zaman faydal
olmayabilecegini ve bir¢ok birey icin risk olusturabilecegini kabul etmek 6nemlidir (King ve
ark., 2019). Akil saghgina, uyku diizenine veya fiziksel saglia zararlar1i oldugu bilinen
cevrimici fazla vakit gegirme tutumunun olumsuz etkileri bu uygulamalarinin dayatilmasi

nedeniyle fark edilmesi zor olabilir.

COVID-19 kisitlamalarinda algilanan yalnizlik ve teknoloji bagimliliginin arttigt
bilinmektedir (Rogier ve ark., 2020). Uzun siireli izolasyon; teknoloji tabanli aktivite ve sinirh
yliz ylize etkilesim, sagliksiz yasam tarzi kaliplarini saglamlastirma, teknolojiyle ilgili
bozukluklar1 yogunlastirma ve COVID-19 krizi gectiginde yeniden uyum saglamada
zorluklara yol agma potansiyeline sahiptir. Bu nedenle, fiziksel ve psikolojik saglig
desteklemek icin COVID-19 salgini sirasinda teknoloji kullanimina dengeli ve etkili

yaklagimlar tasarlamak ve fiziksel aktiviteyi tesvik etmek dnemlidir.
Teknolojiler ve Aktif Yasam Tarzi- ileriye Giden Yol

Fiziksel aktivitenin faydalarmi gosteren ¢ok sayida kanita ragmen, son izlem verileri,
ABD'li yetiskinlerin sadece <%30'unun ve adolesanlarin yalnizca %?20'sinin aerobik ve
kuvvet egzersizleri ile ilgili fiziksel aktivite kilavuzlarini karsiladigin1 gostermektedir (Piercy

ve ark., 2018). Tiirkiye'ye bakildiginda ise bireylerin yiizde 71.9'unun diizenli fiziksel aktivite
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yapmadigi, 6-11 yas grubu cocuklarin ise ylizde 58.4'lniin diizenli egzersiz yapmadigi
goriilmektedir (Saglik Bakanligi, 2019). Demografik 6zellikler, fiziksel veya zihinsel saglik
kosullari, sosyal ozellikler ve cevresel faktorler de dahil olmak iizere birgok farkli nedenin
fiziksel hareketsizlige sebep oldugu soylenebilir (Rivera-Torres ve ark., 2019). Saglik
davraniglarini etkileyen toplumsal ve ekonomik faktdrlerin yani sira bireysel ve bireyler arasi
faktorleri etkileyen karmasik iligkiler, davranig degisikligini tesvik etmek i¢in basarili
miidahalelerin kavramsallastirilmasinda ve uygulanmasinda zorluklar yaratmaktadir. Onceleri
kanita dayali kilavuzlarin bireyleri fiziksel olarak daha aktif olmaya tesvik edebilecegi
varsayiliyor, “Daha fazla hareket etme” ihtiyacina iliskin olusturulan rasyonel-egitimsel
mesajlarin, fiziksel hareketsizligin hastalik yiikiine katkisini1 Onleyebilecegi diisiiniiliiyordu.
Halbuki bu tiir mesajlarin, sedanter davranisgi azaltmada gerekli olan genel diizeydeki davranig
degisikligini yonlendirmedigi artik oldukc¢a agiktir (Ekkekakis, 2017; Rhodes ve ark., 2019).
Bireylerin davraniglarini farklilastirabilmek ve fiziksel aktiviteye katilimi yasam tarzi haline
getirmelerini saglamak amaciyla tiretilen pek ¢ok teori formiilize edilmistir. Bir bos zaman
etkinlik secenegi olarak degerlendirilen teknoloji kullanimi ve bunun fiziksel hareketsizlik
egilimleriyle olan iliskisiyle ilgili olarak, yapilan etkinlikten keyif alma, motivasyon ve
davranis1 kapsayan alisilmis etkinlikle iliskilendiren ¢ergeveler bu baglamda kesfedilmeye en

uygun olanlaridir.

Fiziksel hareketsizlik ve egzersizin Duyussal-Yansitict Teorisi (DYT), fiziksel olarak
aktif olmayan bireylerin neden fiziksel aktiviteye baslaylp baslamadiklarini ve
stirdiirmediklerini agiklamaya yonelik yeni bir yaklagimdir (Brand & Ekkekakis, 2018).
Bilginin, planlamanin ve igsel degerin motivasyon ve davranis degisikligini
yoOnlendirebilecegini iddia eden Onceki teorilerin aksine, DYT, fiziksel aktivite ile hizli bir
duygusal iliskilendirmenin kritik bir itici gii¢ olabilecegini 6ne stirmektedir (Brand & Cheval,
2019; Brand & Ekkekakis, 2018). DYT'nin ana fikri, egzersizin otomatik efektif
cagristmlarinin (bir kisinin sahip oldugu ani olumlu veya olumsuz tepkiler) egzersize
yaklagim odakli veya kacinma odakli bir yanit baslattigidir. Fiziksel aktiviteyi veya sedanter
davranig1 artirmanin temel karakteristigi, yeni davranistan (egzersiz) algilanan zevkin ve
mevcut durumla (inaktivite) iligkili duygunun goreceli agirligina baglidir. Bilinmesi gereken
bir diger nokta ise, kontrollii yansitici degerlendirmedir (6rnegin, ihtiyaglar1 ve degerleri
tizerine diisinen bir birey) (Ryan & Deci, 2000). Bireylerin, bir faaliyeti baslatmasi igin
esasen bu iki yoniin de ayni hizada olmasi gerekmektedir. Giiniimiizde bos zaman

hareketsizligini tesvik eden teknolojik arayiizler araciligiyla internete erisilebilirlikteki nemli
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artislar, egzersiz fikrinin (faydalarinin bilinmesine ragmen) yerini alamayacagi zevk ve tatmin

ile ayrilmaz bir sekilde baglantilidir.

Internet kullanimimi keyfin Stesine gecirmenin zorluklarindan biri, web sitelerinin ve
uygulamalarin, kullanicilar bireysel olarak tasarlanmis algoritmalar (6nerilen igerik), odiiller
ve tesvikler ("begeniler, bildirimler") araciligiyla siirekli etkilesimde bulunmaya tesvik
edecek sekilde tasarlanmis olmasidir (D’Angelo, 2020). Bu 6zel olarak tasarlanmis kullanici
deneyimleri; 6diil, zevk ve bagimlilikla iligkili bir norotransmiter olan dopaminin salinimini
tetikleyen bir geri bildirim mekanizmasi aracigiyla islev goriir (Macit ve ark., 2018). Son on
yilda Ozellikle geng niifusta internet kullanim siklig1 ve siiresinin énemli Olgiide artmasiyla
(internet bagimliliginda 6nemli bir artigla birlikte), bu teknolojilerin daha az kullanilmasini
veya kullanilmamasimi gerektiren davranig degisikligini tesvik etmek daha da zorlayici

olabilir.

Tilim bunlar, fiziksel aktivitedeki azalmaya katkida bulunan teknolojik gelismelerin, onu
tesvik etmek icin yeniden kullanilmasinin miimkiin olup olmadig1 sorusunu ortaya
koymaktadir. DYT, davranis degisikligi yaratmak icin bireyin fiziksel aktivitenin faydalarini
anlamasi gerektigini, kendi sagligina ve onu destekleyen davraniglara deger vermesi
gerektigini ve uyarana (aktivite) ani duygusal tepkisinin alternatiften (inaktivite) daha fazla
algilanan zevk yaratmasi gerektigini belirtir (Brand & Ekkekakis, 2018). Zevk getiren
teknolojiyi yeniden sekillendirerek, nihayetinde uzun vadeli fiziksel aktiviteye katilimi tesvik
edebilir miyiz? Evrensel saglik politikalar1 a¢isindan en biiyiik zorluklarimizdan biri, sagliklt
davranis degisikligini tesvik etmenin yollarin1 aramak oldugu icin bu soru kritik bir dneme

sahiptir (Whitmee ve ark., 2015).
Fiziksel Aktivite Diizeyleri Teknoloji Kullanimiyla Artabilir mi?

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmak igin teknolojiyi kullanma diisiincesi,
kigisel elektronik cihazlarin gelistirilmesinden bu zamana hep var olmustur. Bu konuda
kilometre tas1 olarak muhtemelen pedometreler 6rnek verilebilir. Bu cihazlari takriben, fitness
bantlari, akilli saatler gibi fiziksel aktivite, nabiz ve saglikla ilgili ek verileri izleyebildigimiz
giyilebilir aktivite aksesuarlar1 ortaya c¢ikmistir (Karapanos ve ark., 2016). 2020 yilinda
yapilan sistematik bir derleme, geriatrik bireylerde fiziksel aktivite izleyicilerinin
kullanilmasinin fiziksel aktivite diizeyi artirdig1 ve sedanter davranigi azalttigini ancak yasam
kalitesini iyilestirmedigini tespit etmistir (Oliveira ve ark., 2020). Fiziksel aktivite diizeylerini
belirleyebilen giyilebilir teknolojilerin kisa siireli kullanimi, fiziksel aktiviteyi (en azindan

giinliik adim say1sin1) artirmada ve boy kiitle indeksini azaltmada etkili gériinmektedir. Ne var

Kafkas Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 2(2): 11-28



ki bu teknolojiler yeni olmalar1 sebebiyle davranis degisikligi iizerindeki uzun vadeli etkileri
tam olarak arastirilmamistir (Jeong ve ark., 2017). Karapanos ve ark., yakin tarihli bir
caligmasinda, fiziksel aktivite izleyicilerini uzun siire kullanan kisilerin, bireyin veri
birikiminin gelecekteki algilanan degerinden, firsat¢i katilimdan ve yetkilendirme hissinden
etkilendigini bulmus ancak davramistaki olumlu degisikliklerin, bireyin kullannmdan once
bireysel hedefler belirleme yetenegiyle ayrilmaz bir sekilde baglanti oldugunu saptamistir

(Karapanos ve ark., 2016)

2

“Exergaming/ gamercising ~, egzersizin oyuna baglanmasii saglayarak egzersiz
faaliyetini eglenceli ve siirdiiriilebilir hale getirmeye c¢alismaktadir (Sall & Grinter, 2007).
Oyun, sosyal medya ve diger ¢evrimigi arayiizlerden elde edilen keyfin fiziksel hareketsizligi
destekledigine dair Onciiliimiiz gbz Oniline alindiginda, bu teknolojilere fiziksel aktiviteyi
eklemek kisilerin karar alma siireclerini ve duygusal tepkilerini pozitif yonde degistirmek i¢in
etkili bir Oneri olabilir. Sektor bir biitiin olarak emekleme asamasindayken, ilk ¢alismalar baz1
olumlu egilimlerin oldugunu gostermektedir. Aktif video oyunlart aracilifiyla egzersizi
oyunlastirmak, zevk ve 0z yeterliligi artirirken kolesterol ve viicut yaginda azalmaya yol
acabilir (Bock ve ark., 2019; McDonough ve ark., 2020). Saglikli yetiskinlerde yapilan bir
calisma, denetimli egzersiz oyunlarindan elde edilen kan sekeri yonetimindeki gelismelerin,
tek basina standart egzersiz yapan yetiskinlerden Onemli Olclide daha fazla oldugunu
gostermistir (Bock ve ark., 2019). Sanal gergeklik teknolojisinin son zamanlarda ortaya
cikmasiyla birlikte, yeni oyunlastirma yontemleri i¢in firsatlar sonsuzdur. Bu alanda yiiriitiilen
ilk calismalar sanal gergeklik teknolojisiyle egzersiz yapmanin bir dizi bireyde fiziksel ve
psikolojik saghgi iyilestirme potansiyeline sahip oldugunu 6ne siirmektedir (Qian ve ark.,
2020). Elde edilen kanitlar, arastirilmasi gereken bazi pratik ¢ikarimlar Onermektedir.
Teknoloji vasitasiyla egzersizi zevkli hale getirmek; fiziksel aktiviteye karsi tutumun olumlu
yonden etkilenmesini, genel sagligin iyilestirilmesini ve sonu¢ olarak yasam kalitesinin
artmasini saglayabilir. Tiim bunlar Birlesmis Milletler ’in (BM) hazirladigi SKH 3’iin
desteklenmesine yardimci olacaktir. Sedanter davranisi engellemek igin dijital ortamda
gecirilen zaman1 azaltmaya odaklanmak yerine bu teknolojileri fiziksel aktiviteye tesvik eder
hale getirmek veya bunu saglayan yeni teknolojiler gelistirmek dncelikli hedefimiz olmalidir
(Sekil 1).

Kafkas Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 2(2): 11-28



= Ky )

l Teknoloji
4
Modern . - g [
Yol Teknplop ves Oy . &(eni
fiziksel 3
aktiviteden \ teknolojilér
zevk alma

~N

] ® e
Hareketli A =
/ l \ oyun ‘
Arttriinus | Surdurdlebilir
Gergeklik [} Kalkinma

= Hedefleri 3

Sanal Gergeklik =
Telesaglik

Sekil 1. Su anda teknolojiler sedanter davranisi ve fiziksel hareketsizligi tesvik ediyor, ancak yeni teknolojilere
artan katilim ve fiziksel aktiviteden zevk almay1 tesvik eden yeni uyarlamalar biiyiik bir potansiyele sahip. Bu,
herkes i¢in saglik ve esenlik saglayarak BM SKH 3 hedeflerine ulasilmasina katkida bulunacaktir.

Gliniimiizde artinlmig ve sanal gerceklik teknolojilerinin tabletlerimizde, cep
telefonlarimizda ve bilekliklerimizde kullanilmasiyla, teknolojiye dayali fiziksel aktivitenin
prensipte nasil ¢alisabilecegine dair kilometre taslarina sahibiz. Artik oyunlastirma egzersizi
yoluyla fiziksel aktiviteye katilimi ve fiziksel aktiviteden alinan keyfi artiran, sanal gergeklik
veya arttirillmig gergekligi kullanan ¢esitli ¢evrimi¢i uygulamalar mevcuttur (Coknaz ve ark.,
2019; Lai ve ark., 2020). Ne var ki bu konuda yapilan ilk ¢aligmalarin boyutu kismen
diistiktiir. Bu tiir teknolojilerin uzun vadeli kullaniminin sonucu olarak yaglanma oranlarinda
ve aerobik kapasitede anlamli iyilesmeler ve davranis degisiklikleri olup olmadigi heniiz

bilinmemektedir.

[lk kanitlar ayrica, su anda ekran bagindaki katilimi artirmak icin kullanilan
aplikasyonlardan bazilarimin (hatirlaticilar, uyarillar vb.) fiziksel aktivite davranislarini
yonlendirmek i¢in de kullanilabilecegini de gostermektedir (Shrestha ve ark., 2019). Hareketi
tesvik etmek ve sedanter davraniglart azaltmak i¢in mevcut teknolojiyi yeniden
sekillendirmek, teknolojide biiyiik bir endiistri degisikligi gerektirecektir. Yapilan ¢aligmalar
su anda tamamen nicel katilim Olgiitlerine (siire, siklik) dayanirken, gelecekte halk sagligi

yararlarina odaklanilmasi gerekmektedir
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YONTEM

Calismada, nitel arastirma yontemlerinden biri olan dokiiman analizi yontemi tercih
edilmistir. Subat 2022-Mayis 2022 tarihleri arasinda; Pubmed, Web of Science, ULAKBIM
ve Scopus veritabanlarinda ‘physical activity’, ‘sedentary behavior’, ‘affective—reflective
theory’ ve ‘COVID-19’ anahtar kelimeleri kullanilarak yapilan tarama sonucunda, bu konuyla
iligkili 162 adet makaleye ulasilmis, kriterlere uyan 59 makale calismaya dahil edilmistir.
Incelenecek arastirmalara klinik ve laboratuvar calismalar1 dahil edilirken, olgu raporlari,
Ozetler ve yaymlanmamis bildiriler dahil edilmemistir. Caligmaya dahil edilen yayinlar,
arastirmaci tarafindan ayrintili olarak gozden gecirilmis ve veriler mevcut literatlir taramasi
icin degerlendirilmistir. ingilizce anahtar kelimeler ‘Medical Subject Headings’ dizini, Tiirk¢e

anahtar kelimeler i¢in ‘Tiirkiye Bilim Terimleri’ kullanilmistir.

TARTISMA ve SONUC

Insanligin tarihsel evrimi, teknolojinin gelisimi ile ayrilmaz bicimde baglantidir. Tlk
zamanlardan bu yana teknolojik gelismeler yasam kalitemizi iyilestirmeye devam etmektedir
ancak bunun yaninda biiytik saglik riskleri de tagimaktadir. Gideren artan obezite ve sedanter
yasam bicimi, saglifimiz iizerinde dngoriilemeyen sonuglar dogurmustur. Teknolojiye olan
asirt bagimliligimiz, eskiden emek ve bos zaman etkinliklerine yardimci olmak i¢in kullanilan

araclari, simdi eglence i¢in giivendigimiz kisisel cihazlara doniistiirmiistiir.

Fiziksel aktiviteye katilm ve fiziksel aktiviteye baghlik, saghgin tesviki ve
gelistirilmesi i¢in kritik bir zorluk olmaya devam etmektedir. Bu konudaki temel engel,
fiziksel aktiviteden zevk alamamaktir. Fiziksel aktivite sirasinda kiside olumlu ¢agrisimlarin
olugmasini saglamak ve aktiviteden alinan keyfi maksimize ederek bireylerin katilimini

saglamak, gelecekteki ¢alismalarin temel hedefi olmalidir.

Eglence amaclh kullanilan giiniimiiz teknolojilerinin biiyiik kismi, bireyleri azaltmaya
calisngimiz sedanter davranis kaliplarina yoneltmektedir. Egzersizi oyunlagtirmak ve
egzersizi teknolojiye uyarlamak, acil halk saglig1 sorunlarina yenilik¢i ¢éziimler sunmaktadir.
Nispeten kisa zaman1 degerlendiren caligmalar, fiziksel aktivite ve saglik parametrelerindeki
iyilestirmeleri hedefleyen ¢esitli teknolojik cihazlarin (ivmedlgerler, telefon uygulamalari,
cevrimi¢i miidahaleler) giiglii etkinligini gostermistir (Joseph ve ark., 2014; Laranjo ve ark.,
2021; Oliveira ve ark., 2020). Ferguson ve ark.’in (2022) yaptig1 bir caligmada saglikli
bireyler ve klinik grupta tiim yas gruplarina yayilan 163.992 bireyin sonuglarini bildiren 39

Kafkas Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 2(2): 11-28



sistematik inceleme ve meta-analiz incelenmis, aktivite izleyicilerin fiziksel aktiviteyi, viicut
kompozisyonunu ve zindeligi iyilestirdigini One siiriilmiistiir. Glinde yaklasik 1800 ekstra
adima ve 40 dakika daha fazla yiirliylise viicut agirliginda yaklasik 1 kg azalma eslik etmistir
(Ferguson ve ark., 2022). Al-Nawaiseh ve ark.’in (2022) saglik aplikasyonlarinin fiziksel
aktiviteyi yonlendirmedeki kullanimiyla ilgili yaptig1 bir calismasinda telefon tabanh
uygulamanin fiziksel aktivite hedeflerine (10,000 adim/giin) ulasmada etkili oldugu ve viicut
kompozisyonunu iyilestirdigi belirlenmistir (Al-Nawaiseh ve ark., 2022). Sauchellia ve
Brunstrom’in DY T nin etkinligini inceledigi diger bir ¢alismada (2022), sanal gergeklikle
olusturulan exergaming'in aktif olmayan yetiskinlerde egzersize verilen psikolojik tepkiyi
iyilestirip iyilestiremeyecegi incelenmis ve bu iyilestirmenin egzersiz sonrasi ne Olgiide
azaldigin1 degerlendirmek amaciyla istah ve yeme davranislarini takip edilmistir. Calisma
sonucunda bireylerin psikolojik tepkisi giliglenmis, egzersiz sonrasi gida aliminda ortalama
%12'lik bir azalma ve nispi gida aliminda benzer bir azalma tespit edilmistir (Sauchelli &
Brunstrom, 2022). Telefon tabanli uygulamalar ve fiziksel aktivite izleyicileri,
erigilebilirlikleri ve yaygin kullanimlar1 nedeniyle ozellikle umut vaat etmektedir. Bu
teknolojilerin kullanimi, klinik uygulamada saglik davranisi degisikliginin bir bileseni olarak

tesvik edilebilirse etkisi ¢ok biiylik olabilir (Larsen ve ark., 2019).

Fiziksel hareketsizlik egiliminin mevcut gidisati1 ve bunun teknolojideki gelismelerle
baglantis1 endise vericidir. Teknoloji insanin dahil oldugu her seyin ayrilmaz bir parcasidir,
ancak yasam kalitemizi her zaman iyilestirmemektedir. Teknolojideki gelismeler ve insan
davranisinin altinda yatan ilkeleri anlamamiz, fiziksel aktivite ve teknoloji arasindaki
baglantinin 21. yiizyilda ve gelecekte nasil goriinebilecegini tasavvur edebilmemiz i¢in bizlere

essiz bir firsat sunmaktadir.
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