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COVID-19 Pandemi Siirecinde Toplum Saghgina Yonelik Sosyal Medya

Platformlarinda Paylasilan Egzersiz icerikli Videolarin incelenmesi-

Ash CELIK*, Havva Siimeyye EROGLU**, Levent CETINKAYA****, Ilke KESER"****

Oz

Amac: COVID-19 doneminde toplumu bilgilendirmek i¢in sosyal medya platformlarinda paylasilan egzersiz

icerikli videolar1 incelemek amaclanmistir.

Yontem: COVID-19 pandemisinin giindeme geldigi Ocak 2020 — Aralik 2020 tarihleri arasinda, sosyal
medya platformlarinda yayinlanan videolara ulagsmak igin gelismis arama motorunda Tiirkc¢e dilinde
ulagilabilen egzersiz icerikli videolar analiz edilmistir. Toplam 110 adet videoya ulasilmis, yapilan
degerlendirmeler sonucunda videolara ulagsmak icin kullanilan anahtar kelimelere uygun igerikte, belirtilen

tarihler arasinda ve egzersize yonelik bilgi icermesine uygunluk gosteren 33 video calismaya dahil edilmistir.

Bulgular: Videolarin ortalama siiresi 6,29+3,91 dakikadir. Videolar egzersiz (n=33, %100) ve fiziksel
aktivite (n=4; %12,12) konularini icermektedir. Videolarin %78,79’u bir kurum ve %21,21’1 bir kisi tarafindan
paylasilmistir. incelenen videolarin %45,45'1 fizyoterapist; %27,27’si beden egitimi uzmani; %21,21’i hekim;
%3,03’1 hemgire meslek mensuplari tarafindan yayinlanmis ve %3,03’i meslegini belirtmemistir. Videonun
hedef kitlesi %60,60'1nda toplum; %24,24’iinde 65 yas lstl bireyler; %12,12’sinde 6zel bir taniya sahip
bireyler ve %6,06’sinda c¢ocuklardir. Videolarda egzersizlerin %45,45’'inde siklik, %33,33’linde siire;
%12,12’sinde durasyon gibi parametrelerden bahsedilmis, videolarin hicbirinde egzersiz siddetine yonelik
bilgi verilmemistir. Videolarin %48,48’inde egzersizin parametrelerinin hicbirinden bahsedilmemistir.
Dabhil edilen videolarin sadece %75,76'inde egzersizler uygulamali olarak gosterilmis; %21,21’inde dikkat
edilmesi gereken kosullar agiklanmig; %6,06’sinda giivenlik tedbirlerine uyulmustur. Video ¢ekimlerinde

%75,76’sinda ortam kosullarina; %72,73%tinde forma/onliik giyimine; %66,67’sinde profesyonel ¢ekim
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yapilmasina; %48,48’inde ses kalitesine ve %45,45'inde aydinlatma kosullarin 6zen gosterildigi

belirlenmistir.

Sonug: Sosyal medya platformlar1 kullanilarak yapilan toplum saghigina yonelik programlar genis kitlelere
ulagmasi nedeni ile biiyiik sorumluluk gerektiren uygulamalardir. Bu yoniiyle egzersizin parametreleri,
uygulama prensipleri ve hedef kitlenin 6zelliklerine yonelik egitime sahip olan meslek gruplari tarafindan

yapilmasi halkin dogru bir sekilde bilinglendirilmesini saglayacaktir.
Anahtar Kelimeler: COVID-19, koronaviriis, pandemi, egzersiz, sosyal medya.

Examination of Exercises Content Videos Shared on Social Media Platforms for Community

Health Care During COVID-19 Pandemic Process
Abstract

Aim: The aim of this study is an examination of exercise content videos shared on social media platforms

for community health care during the COVID-19 pandemic period.

Method: In order to reach videos published on social media platforms between January 2020 and
December 2020, when the COVID-19 pandemic was on the agenda, videos with exercise content available in
Turkish were analyzed in the advanced search engine. A total of 110 videos were reached, and as a result of
the evaluation, 33 videos were included in the study, in the content suitable for the keywords used to access

the videos, between the specified dates, and in compliance with the information about the exercise.

Results: The average duration of the videos is 6,29+3,91 min. The videos include exercise (n=33, 100%)
and physical activity (n=4; 12,12%). 78,79% of the videos were shared by an institution and 21,21% by a
person. Of the videos examined 45,45% were published by physiotherapists; 27,27% were physical education
specialists; 21,21% were physicians; 3,03% were nurses, and 3,03% did not specify their profession. The
target audience of the video is society at 60,60%; individuals over 65 years of age at 24,24%; individuals with
a special diagnosis at 12,12% and children at 6,06%. In the videos, parameters such as the frequency at
45,45%, duration in 33,33%, duration at 12,12% of the exercises were mentioned, and no information was
given about the exercise intensity in any of the videos. At 48,48% of the videos, none of the parameters of
the exercise were mentioned. At only 75,76% of included videos, exercises were shown in practice, the
conditions to be considered were explained at 21,21%; and safety precautions were followed at 6,06%. It has
been determined that 75,76% of the video shoots pay attention to the environmental conditions; 72,73% of
them wear a uniform/apron, 66,67% for professional shooting; 48,48% for sound quality and 45,45% for

lighting conditions.

Conclusion: Programs for public health made by using social media platforms are applications that require
great responsibility because they reach large masses. In this respect, the parameters of exercise, its
application principles, and the fact that it is done by professional groups who have training for the

characteristics of the target audience will ensure that the public is properly conscious.

Keywords: COVID-19, coronavirus, pandemic, exercises, social media.
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Giris

2019 y1li1 sonunda ortaya ¢ikan COVID-19 pandemisi, bulasici bir hastaliktirt. Solunum, konusma,
hapsirma ve 6ksiirme gibi yollarla, damlaciklar araciligiyla insandan insana bulagsmaktadir2-3. Bu
pandemi, saglik ve genel iyilik hali i¢in 6nemli sonuclar1 olmasi 6ngoriilen kiiresel bir sorundur4.
COVID-19 ile miicadelenin merkezinde sosyal mesafe ve karantina yer almaktadirs. Evde kalmak
ve mesafeyi korumak giinliik hayatimizin bir pargasi haline gelirken bu durum bireylerde fiziksel
aktivite, yeme aligkanlhklari, ruh saghgi, uyku kalitesi gibi yasam tarzina etki eden faktorlerde

koklii degisikliklere neden olmaktadir®s.

Fiziksel inaktivite tiim diinyada pandemi 6ncesinde de 6nemli bir saglik sorunu iken bahsedilen
zorunlu yasam tarzi degisiklikleri ile beraber daha da 6nemli bir sorun haline gelmis ve “aktivite
yetersizligi’nin 6liim riskini en ¢ok arttiran faktérlerden biri oldugu tespit edilmistir9. Kisinin
yasina, klinik kosullarina ve bedensel ve zihinsel zindelik diizeyine gore bireysellestirilmis egitim
verilmesi gereklidir; bu nedenle, bu siirede ev tabanh egzersiz egitimi ele almak igin 06zel
tavsiyelere olan ihtiya¢ artmigtir'. Pandemi siirecinde, diizenli uyku, saglikli beslenme ve yasam
rutinlerinin korunmasi, temizlik, giinliik isler, sarki soyleme, resim yapma gibi fiziksel
aktivitelerin yaninda hareketliligin korunabilmesi, sikint1 ve stresin azaltilabilmesi icin evde ya
da karantinada kalian yerde basit fiziksel egzersizlerin yapilmasi, Diinya Saghk Orgiit’ii (DSO)
tarafindan da tavsiye edilmistirt. Egzersiz yapmanin spor salonlarinda ve acik hava
etkinliklerinde daha uygulanabilir oldugu diisiiniilmesine ragmen izolasyon siirecinde de evde

yapilabilecek bircok alternatif mevcutturs.

Internet, egzersiz konusunda bilgi edinmek isteyen bireyleri, hastalari, hekimleri, hastaneleri ve
saghk iiriinii pazarlayan sjrketleri bir araya getiren kolay erisjlebilir bir ortam sunmaktadir:.
Internet, mobil teknolojiler ve televizyon aracihigi ile fiziksel aktiviteyi tesvik etmektedir. E-saglik
uygulamalar ve egzersiz videolarinin kullanimi, bu kritik donemde fiziksel aktivite ve zihinsel
sagligin siirdiiriilmesinin gecerli yollarindandir:s. Bu amacla pandemi doneminde sosyal medya

platformlarinin kullanimi da oldukc¢a artmistiri4.

COVID-19 pandemisi ile artan sosyal medya kullaniminin avantajlar1 ve dezavantajlari olmustur.
Avantajlar1 arasinda, bu platformlar kullanilarak toplumun egitiminin saglanmasi, COVID-19’un
bulagmasinin énlenmesine yonelik tedbirler ve sik goriilen semptomlariyla ilgili halkin kisa siire
icinde bilgilendirilmesi sayilabiliris16, Dezavantajlar1 arasinda ise, aktarilan bilgilerin giincel veya
birey i¢cin uygulanabilir olmamasi, bilgilerin gecersiz ve hatta yanlis olmasi, kisilerde korku, stres,
depresyon ve anksiyeteye neden olabilen hatali ve abartili bilgileri yayma potansiyeli yer alirts-17,
Bu dénemde birgok sosyal medya platformunda, cesitli meslek gruplarindan Kkisiler ya da
kurumlar fiziksel aktiviteyi artirmaya ve genel saglik durumunu iyilestirmeye yonelik egzersiz

videolar1 yayinlamistir. Ancak bu videolarin iceriklerini inceleyecek bir olusumun bulunmamasi
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ve etkinligi degerlendirilmeden toplumla direkt olarak bulugsmasinin saglanmasi, toplum sagligi
acisindan risk olusturabilir. Bu ¢alismanin amaci, COVID-19 déneminde toplumu bilgilendirmek

icin sosyal medya platformlarinda paylasilan egzersiz icerikli videolar1 incelemektir.
Gerec ve Yontem

Nitel arastirma metodolojisinin benimsendigi calisma, ic¢ ice ge¢mis ¢oklu durum deseninde
tasarlanmistir. Bu desende de birden fazla durum s6z konusudur ve ele alinan veya arastirmaya
dahil edilen her bir durum, kendi icinde ¢esitli alt birimlere ayrilarak calisilabilir. Bu yolla da
durumlar arasinda bir kargilagtirma yapmak miimkiindiir:8-9. Dahil edilen videolar, sosyal medya
platformlarinda yayinlanan videolara ulagsmak icin gelismis arama motorunda Tiirkge dilindeki
sayfalar modiili kullanilarak “COVID-19”, “egzersiz”, “koronaviriis”, “pandemi” anahtar
kelimelerinin taratilmasi ile belirlendi. Ocak 2020-Aralik 2020 tarihleri arasinda yayinlanan
pandemiye yonelik 110 videoya ulasilmis, olusturulan algoritmaya gore detayh olarak analiz
edilerek bunlardan sadece 33’ii arastirmanin icerigine uygun bulundu (Sekil 1). Yapilan
incelemede videonun siiresi, konusu (egzersiz, fiziksel aktivite, yasam tarz degisikligi, diger),
videoyu paylasiminin bir kuruma mi kisiye mi ait oldugu, videoyu sunan kisinin meslegi
(fizyoterapist, hekim, hemsire, diyetisyen, beden egitimi uzmani, diger), videonun hedef kitlesi
(cocuklar, kadinlar, erkekler, 65 yas iistii bireyler, 6zel taniya sahip bireyler, toplum) ve videoda
anlatilan egzersizin parametreleri (siire, siddet, frekans, durasyon) degerlendirildi Ayrica videoda
egzersizin nasil uygulanacaginin gosterilip gosterilmedigi, alinmasi gereken giivenlik tedbirlerini
icerip igermedigi, videoyu hazirlayan kisinin 6zenli (forma giyme, ¢ekim ortaminin uygunlugu,
¢ekimin profesyonelligi, aydinlatma, seslendirme kalitesi) olup olmadig1 ve videoda egzersiz
yapilirken dikkat edilmesi gereken durumlar hakkinda bilgi verip vermedigi de degerlendirilerek,

videolar “evet, kismen, hayir” seklinde kategorize edildi.

Bu calisma Gazi Universitesi Etik Komisyonu tarafindan 12.01.2021 tarih ve 01/E-77082166-

604.01.02-33817 sayili karari ile onaylanmustir.

Sekil 1. Caligmanin akis semasi

Sosyal medyada ulasilan video sayis1 (n:110)

\ 4

Calismaya dahil edilmeyen video sayisi (n :77)

- Videonun egzersize yonelik olmayip Covid-19 hakkinda genel bilgi
vermesi

-Video paylasim tarihlerinin arastirma planina uymamasi

-Videolarin aranan anahtar kelimelerle ilgisinin bulunmamasi

\

\

Degerlendirmeler sonucunda dahil edilen video sayis1 (n:33)
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Istatistiksel Analiz

Tiim istatistiksel analizler icin SPSS 14.01 paket programindan yararlanildi. Siirekli degiskenler

ortalama + standart sapma (X+SS) ve kategorik degiskenler de say1 (n) ve ylizde (%) olarak verildi.
Bulgular

Calismaya dahil edilen videolarin ortalama siiresi 6,29+3,91 dakika (dk), minimum siire 1,23 dk,
maksimum siire ise 19,45 dk olarak hesaplanmistir. Videolarin egzersiz (n=33; %100) ve fiziksel
aktivite (n=4; %12,12) konularimi icerdigi, yasam tarz1 degisiklikleri ve diger konulara ait
videolarin olmadig1 saptanmistir. Videonun hedef Kkitlesi arastirildiginda 20’sinde (%60,60)
toplum, 8’inde (%24,24) 65 yas iistii bireyler, 4’tinde (%12,12) 6zel bir taniya sahip bireyler ve
2’sinde (%6,06) ise cocuklar oldugu gorillmiistiir. Kadinlara veya erkeklere yonelik spesifik
videolara rastlanilmamistir. Videolarda egzersizlerin 15’inde (%45,45) siklik, 11’inde (%33,33)
siire ve 4’iinde (%12,12) durasyon gibi parametrelerinden bahsedilmis, ancak videolarin
hicbirinde egzersiz siddetine yonelik bilgi verilmemistir. Videolarin 16’sinda (%48,48) egzersiz
parametrelerinin hicbirinden bahsedilmedigi goriilmiistiir. Calismaya dahil edilen videolarda
onerilen egzersizler incelendiginde; 16’sinin (%48,48) solunuma, 12’sinin (%36,36) tiim viicuda,
3'inin (%9,09) alt ekstremiteye, 1’inin (%3,03) st ekstremiteye, 1'inin (%3,03) “core”

stabilizasyona ve 1’inin (%3,03) servikal bolgeye yonelik oldugu gortilmiistiir (Tablo 1).

Tablo 1. Videonun icerigine ait bilgiler

Ozellikler Video sayis1 (n) | Yiizde (%)

Videonun konusu

Egzersiz 33 100

Fiziksel Aktivite 4 12

Yasam Tarz Degisikligi - Z

Diger - -

Videonun hedef kitlesi

Toplum 20 61
65 yas lstii bireyler 8 24
Ozel bir tanisi olanlar 4 12
Cocuklar 2 6
Kadinlar - -
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Erkekler - -

Egzersizin parametreleri

Frekans 15 45
Siire 11 33
Durasyon 4 12
Siddet - -

Belirtilmemis 16 48
Videolarin egzersiz tipi

Solunum egzersizleri 16 48
Genel egzersiz 12 36
Alt ekstremiteye yonelik 3 10
Ust ekstremiteye yonelik 1 3

“Core” stabilizasyon egzersizleri 1 3

Servikal bolge egzersizleri 1 3

n: say1, %: yiizde

Videolarin 26’s1 (%78,79) bir kurum ve 7’si (%21,21) bir kisi tarafindan paylasilmistir. Videolar:

sunan Kigilerin mesleklerine bakildiginda 15’1 (%45,45) fizyoterapist, 9’u (%27,27) beden egitimi

uzmani, 7’si (%21,21) hekim, 1’1 (%3,03) hemsire ve 1'i (%3,03) diger meslek mensuplar olduklar:

belirlenmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Videoyu sunan kisilere ait 6zellikler

Ozellikler n| %
Videoyu sunan kurum/kisi
Kurum 26 | 79
Kisi 7 | 21
Videoyu sunan kisinin meslegi
Fizyoterapist 15 | 45
Beden Egitimci 9 | 27

A. CELIK, H. S.

EROGLU, L. CETINKAYA, i. KESER
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Doktor 7 | 21
Hemgire 1|3
Diger 113
Diyetisyen N

n: say1, %: yiizde

Dahil edilen videolarin sadece 25’inde (%75,76) egzersizin nasil uygulanacag: gostermis, 7’sinde
(%21,21) egzersiz sirasinda dikkat edilmesi gereken kosullar/durumlardan bahsedilmis ve 2’sinde
(%6,06) ise giivenlik tedbirlerine uyulmustur. Videolar, ¢ekimine gosterilen 6zen acisindan
incelendiginde 25’inde (%75,76) ortam sartlarinin 6zenli oldugu, 24’tinde (%72,73) videoyu sunan
bireyin forma/onliik giydigi, 22’sinde (%66,67) profesyonel cekim yapildigi, ayrica 16’sinda
(%48,48) seslendirmenin kaliteli oldugu ve videolarin 15’inde (%45,45) ise aydinlatmanin kaliteli

oldugu tespit edilmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Video cekimine ait 6zellikler

Ozellikler n %

Video c¢ekimine gosterilen 6zen

Ortam sartlar1 25 76
Forma/6nliik giyimi 24 73
Profesyonel ¢ekim 22 67
Ses kalitesi 16 48
Aydinlatma 15 45
Nasil uygulanacag: gosterilmis mi? Evet | Kismen | Hayir

25 | 76 | 2 7 6 | 18

Dikkat edilmesi gerekenler anlatilmasmi? | 7 | 21 | 13 | 39 | 13 | 39

Giivenlik sartlarina uyulmus mu? 2 | 6 |14 |42 |17 ] 51

n: say1, %: yiizde
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Tartisma

Bu calismada COVID-19 pandemisi siirecinde toplum saghgina yonelik olarak hazirlanmig
egzersiz igerikli videolar incelenmistir. Gelismis arama motorunda “COVID-19”, “egzersiz”,
“koronaviriis”, “pandemi” anahtar kelimelerinin taratilmasi ile ulasilan videolar incelendiginde,
videolarda genellikle solunuma (%48) yonelik egzersizlerin daha fazla oldugu, hedef kitlesinin
biiyiik bir cogunlugunu toplumun genelinin (%61) olusturdugu, egzersizi kisiye 6zel kilan egzersiz
parametrelerinin ise videolarin yaklasik yarisinda belirtilmedigi (%48) gozlemlenmigtir.
Videolarin biiyiik cogunlugunun kurumlar (%79) tarafindan paylasildigi, paylasim yapan kisiler
mesleklerine gore incelendiginde ise en fazla paylasimi fizyoterapistlerin (%45) yaptig1 analiz
edildi. Videolarin yarisindan fazlasinda egzersizin nasil yapilacaginin gosterildigi (%76), ¢ok
azinda ise egzersiz sirasinda dikkat edilmesi gereken durumlardan bahsedildigi (%21) ve bu
durumlara uyuldugu (%6) belirlenmistir. Videolarin ¢ekildigi ortamin uygunlugu (%76) ve bilgiyi
veren kisinin giyimine (%73) 6zen gostermis oldugu kaydedilmistir. Ancak aydinlatma (%45) ve
ses kalitesi (%48) gibi bilgi iletimi igin gerekli olan kosullara gosterilen 6zen yeterli diizeylerde
degildi. Bu calisma ile pandemi siirecinde paylasilan videolarin detayh analizi ile saghigi korumak
icin yapilan ve yapilmasi Onerilen egzersizlere yonelik gereksinimler, eksiklikler ve dikkat

edilmesi gereken durumlar hakkinda bilgi saglanmistir.

Videolarin en kisa siiresinin egzersiz prensiplerine uygun yeterli ve gerekli bilginin verilmesi,
egzersizin uygulaniginin gosterilmesi ve egzersiz boyunca dikkat edilmesi gereken durumlarin
aktarilmasi1 icin olduk¢a yetersiz oldugu saptanmistir. Araliksiz dikkat siiresi yasa gore
degismektedir. Serbestce secilen bir is i¢in ¢ocuk ve yetigkinlerde araliksiz dikkat siiresinin en
fazla 20 dakika civarinda oldugunu ortaya koymustur2c. Calismaya dahil edilen en uzun siireli
video, bireylerin odaklanma siiresinin sinirindadir. Videolarin hedef kitlesinin toplumdan her yas
grubuna yonelik olmas1 nedeniyle, video siiresi aktarilan bilgilerden istenilen verimin

alinamamasina neden olabilir.

COVID-19 pandemisinde uygulanan kisitlamalarin bireylerin sedanter yasam tarzi gelistirmesine
neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Bunun sonucu olarak fiziksel olarak aktif olmayan bireylerin
daha da inaktif hale gelmesi, toplum sagligim her alanda etkileyen daha da tehlikeli bir durum
haline gelmistir>'. Inceledigimiz videolarin, genel egzersiz uygulamalar1 ve fiziksel aktiviteye
yonelik bilgiler icererek sedanter yasam tarzinin getirdigi olumsuz sonuclar1 en aza indirmeyi

hedefledigi diisiintilmiistiir.

Fiziksel aktiviteler arasinda giinliik islerin yapilmasi, temizlik, aligveris vb etkinlikler yer
almaktadir. DSO bu fiziksel aktivitelere ek olarak kalman ortamda basit egzersizlerin de
yapilmasmi onermistirz2. DSO ve cesitli saghk orgiitlerinin benzer o6nerilerde bulunmasi

sonucunda, egzersiz konusunda saglik profesyonellerine danisma yoniinde toplumda olusan
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ihtiyac1 karsilamak iizere pandemi siirecinde pek ¢ok egzersiz bilgisi toplumda hizla yayilmistir.
Televizyon, sosyal medya ve yazili medya (gazeteler/dergiler) araciligiyla bu bilgilere ulagilmigtir.
Ozellikle sosyal medyada, zaman/mekan fark etmeksizin her an ulasilabilir olmas1 nedeniyle daha
cok bilgi paylasimi gerceklesmistir. Paylasilan egzersiz videolarinda 6zellikle solunuma ve tiim
kas gruplarina yonelik egzersizlere odaklanildig1 gozlemlenmistir. COVID-19 pandemisinin en sik
goriilen komplikasyonlar: arasinda yer alan solunum ve kas iskelet sisteminin problemleri,
paylasimi yapilan videolarda odaklanilan konulardan olmustur. Sosyal medya platformlarinda
halk sagligina yonelik paylasilan egzersiz videolarinin, COVID-19 pandemisine bagli olarak ortaya
¢ikan ihtiyaclar dogrultusunda, farkl yas ve hastalik gruplarina yonelik oldugu gézlemlenmistir21.
Bu calismanin sonucunda incelenen videolarin toplumun ihtiyaclarina yonelik talebi karsilamak

iizere olusturuldugu gozlemlenmistir.

Videolarin yarisindan fazlasinin toplumun geneline yonelik videolar icerdigini ve sadece
%24’tinlin 65 yas istii bireylere yonelik oldugu belirlendi. COVID-19 siirecinde, ozellikle
biiyiiksehirlerde uygulanan sokaga cikma yasaklari ve 65 yas iistii ile 18 yas alt1 bireylere yonelik
kat1 karantina uygulamalar1 nedeniyle, toplumun biiyiik bir ¢ogunlugunun sosyal izolasyonda
kalma zorunlulugu yasami birgok yonden etkilemistir2s. Bu donemde paylasilan videolarda
toplumun ihtiyaglarin1 kargilamaya yonelik farkli yas ve tami gruplarina odaklanilmasi
gerekmistir. Bir calismada, COVID-19 tanisi ile hastaneye yatis oranlarinin yas ile birlikte arttigi
gosterilmistir. 80 yas iistii bireylerde hastaneye yatis orami %18 ile en yiiksek degeri
gostermistir24. COVID-19’dan en cok etkilenen yas grubu 65 yas ve iistii olmustur2s. Bu ¢calismada
incelenen videolarda 65 yas ve iistii ile 18 yag alt1 bireyler icin spesifik egzersiz videolarinin

yayinlandig1 ancak sayica az oldugu ve yeterli olmadig goriilmiistiir.

Egzersiz, insan sagligin1 devam ettirmek icin olduk¢a 6nemlidir ve Amerikan Spor Hekimligi
Dernegi ve Amerikan Kalp Birligi tarafindan kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde
kullanilan “bir ila¢” olarak taninmaktadir2627. Toplum saghg: géz oniine alindiginda kisinin
durumuna 6zel planlanmayan egzersiz programlar1 potansiyel riske sahiptir. Bu nedenle egzersiz
planlanirken mutlaka bireye 0zgii olmalidir. Egzersizin kisisellestirilmesi icin de egzersizi
planlarken aktivitenin sikligi, siddeti ve yogunlugu gibi egzersizin parametreleri mutlaka
belirtilmelidir. Bu parametreler hastaliga ve bireye 6zgiidiirs. Calismanin sonuglarma gore
toplumun geneline yonelik videolarin ¢ogunlukta olmasi ve spesifik bir taniya sahip bireyler i¢in
hazirlanmis videolara da sosyal medya ortamindan toplumun kolayca ulasabilmesi, videolarda
egzersizle ilgili bilgilerin dogrulugu ve kisiye uygunlugunun degerlendirilememesi Onemli
sakincalar olusturmaktadir. Bu durumun neden olabilecegi tehlikeler dikkate alindiginda
yayinlanan videolarin analiz edilmesinin saglayacagi bilgiler, konunun hassasiyetini ortaya

koymaktadir.
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Videolar: sunan kisilerin mesleklerine bakildiginda en fazla paylagimin fizyoterapistler ve beden
egitimi uzmanlar1 tarafindan sunuldugu goriilmiistiir. Sistemler ve organlar iizerinde etkileri
olan egzersiz ile ilgili bilgilerin hangi meslek mensuplar tarafindan paylasildigi, toplum sagligi
acisindan énemlidir. Ozellikle spesifik bir hastalik tanis1 almis bireylere koruyucu ve/veya tedavi
edici 6zelliklerde egzersiz egitiminin uygulanabilmesi i¢in biitiinlestirici bir bilgi ve bakis acis1 ile
yaklasmak gerekmektedir26-27. Egzersiz paylasimi yapan kisinin mesleginin egzersiz bilimi ile
baglantili olmasi da, olas: riskleri azaltmanin yaninda izleyicinin videoya karsi olan giivenini
arttirabilmektedir. Bu konuda mesleklerinin temelini olugturan biitiinlestirici bakis acisi ile
tedavi prensipleri hakkinda yeterli egitimi almis olan fizyoterapistler tarafindan paylasilan

videolarin cogunlukta olmasi ancak yeterli sayida olmamasi dikkat cekmektedir.

Videolarin %79’u kurumlar tarafindan paylagilmistir. Egzersizin kurum ya da kisi tarafindan
paylasilmis olmasi toplum i¢in 6nemli olabilmektedir. Kurum tarafindan paylasilan videolarin
daha profesyonel ve resmi oldugu diisiiniilmektedir. Videolar cekimine gosterilen 6zen acisindan
incelendiginde %75’inde ortam sartlarmin 6zenli oldugu, %72’sinde videoyu sunan bireyin
forma/onliik giydigi, %66’sinda profesyonel cekim yapildigi, ayrica %48’inde seslendirmenin
kaliteli oldugu ve videolarin %45’inde ise aydinlatmanin kaliteli oldugu tespit edilmistir. Benzer
sekilde video cekiminde kaliteyi artirmaya yonelik malzemelerin kullanilmasi, profesyonel
¢ekimin yapilmasi, videoyu sunan kiginin forma/onliik gibi meslegine uygun resmi kiyafetler

giymesi gibi faktorlerin video izleyicilerinin videoya olan giivenini artiracagi diisiiniilmektedir.

Bu calisma kapsaminda incelenen videolarin %76’sinda egzersizin nasil uygulanacag gosterilmis,
%21’inde egzersiz sirasinda dikkat edilmesi gereken kosullar/durumlardan bahsedilmis ve sadece
%6’sinda ise giivenlik tedbirlerine uyuldugu tespit edilmistir. Videolarin bir kisminda egzersizin
uygulamali olarak gosterilmeyip sadece anlatilmasi, kisinin egzersizi anlamasini zorlagtirabilir.
Ustelik bu videolarm biiyiik bir cogunlugunda da dikkat edilmesi gereken kosullarin/durumlarin
bilgisinin verilmemesi ve giivenlik tedbirlerinin yetersiz olmasi egzersizi yapan kisi icin faydadan

¢ok zarara neden olabilir.

Incelemelerin tek bir arama motorunda yapilmasi paylasilan videolarin tamamina erisilmesini
engellemis olabilir ancak en kapsamli en gelismis arama motoru segilerek bu kisitliligin etkisi en

aza indirilmeye caligilmigtir.
Sonuc

Calismanin sonuclarina gore toplum sagligina yonelik sunulan videolarin biiyiik bir ¢ogunlugu
egzersiz alaninda uzmanlagmigs meslekler tarafindan yapilmistir. Ancak egzersizin
parametrelerini ve prensiplerini yeterince icermemesi nedeniyle, hedeflenen amaca yonelik bilgi
saglanmadigl belirlenmigtir. Fiziksel inaktiviteyi onlemek icin egzersiz Onerisinde bulunmak

ve/veya tedavi edici egzersizleri recete etmek icin egzersiz programinin bireysel olarak
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olusturulmasi amaclanmalidir. Kisilerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak farkliliklar gostermesi
bu gerekliligin en Onemli nedenlerindendir. Bu farkliliklar da egzersiz videolarinin seg¢imi
sirasinda halkin bilinglendirilmesinin 6nemini ortaya c¢ikartmaktadir. Kisiye ve taniya 6zel
egzersizlerin 6nerilmesinde bu konuda egitim almis kisilerin rol almasi gerekmektedir. Bireysel
farkliliklar1 da gozeterek ek oneriler veren ve uyarilarla beraber daha kolay anlasilabilir egzersiz
onerilerinde bulunulmasi olduk¢a 6nemlidir. Toplum sagligina yonelik olarak hazirlanan egzersiz
videolarinin fiziksel inaktiviteyi azaltma yaninda 6zel gruplara ve hastaliklara uygun onerileri

icermesine dikkat edilerek hazirlanmasi gerektigi sonucuna ulasilmistir.
Etik Kurul Onay1

Bu calisma Gazi Universitesi Etik Komisyonu tarafindan 12.01.2021 tarih ve 01/E-77082166-

604.01.02-33817 sayili karari ile onaylanmistir.
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