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ABSTRACT

Objective: The aim of this study was to determine the relationship of body, upper
extremity, lower extremity endurances and core functionality with body perception and
self-esteem in individuals who continued a body building exercise program.

Materials and Methods: Forty volunteer male subjects who underwent bodybuilding
exercises for one year or more were included in the study. After obtaining personal
information of the individuals, trunk endurance was evaluated by curl-up and modified
Sorensen test, upper extremity endurance by push-up test, lower extremity endurance
by repeated squat test, core functionalities by single leg wall sitting and repeated single
leg squatting tests. Body perception and self-esteem were evaluated with Body Image
Perception and Rosenberg Self-Esteem scales, respectively.

Results: Mean age of the individuals was 25.6 + 4.7 yrs, mean exercise time was 22.5
+ 34.6 months. At the end of the study, body perception was low and self-esteem was
moderate. There were no significant relationships between abdominal extensor, back
extensor, upper extremity and lower extremity endurances, core functionalities and both
body perception and self-esteem evaluations (p>0.05).

Conclusion: The body, upper and lower extremity endurances and core functionality of
bodybuilders did not have any effect on body perception and self-esteem, suggesting
that their programs did not contribute positively to their efforts to improve their body
perception and self- esteem.

Keywords: Body perception, self-esteem, body endurance, core muscle functionality
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Amagc: Bu calismanin amaci, vlcut gelistirme egzersizi uygulayan bireylerde gévde,
Ust ekstremite, alt ekstremite dayanikliligi ve gévde merkezi (kor) kas iglevselliginin
beden algisi ve benlik saygisi ile iligkisini arastirmaktir.

Gerec ve Yoéntemler: Calismaya bir yil ve Uzeri vicut gelistirme egzersizi uygulayan
40 gOnulli erkek birey alindi. Bireylerin 6zellikleri kaydedildikten sonra, gdévde
dayanikliliklari mekik ve modifiye Sorensen testi ile, Uist ekstremite dayanikhhklari sinav
testi ile, alt ekstremite dayanikhliklari tekrarli skuat testi ile, kor kas islevsellikleri tek
bacak duvar oturusu ve tekrarlayan tek bacak comelme testleri ile degerlendirildi.
Bireylerin beden algilari Viicut Algisi Olgegi ile, benlik saygilari ise Rosenberg Benlik
Saygisi Olcedi ile degerlendirildi.

Bulgular: Bireylerin yas ortalamasi 25.6+4.7 yil, egzersiz yapma sure ortalamalari ise
22.5+34.6 aydi. Calisma sonucunda bireylerin beden algilar dustk, benlik saygilari ise
orta diizeyde bulundu. Bireylerin abdominal dayanikliligi, sirt ekstansér dayanikhihgi,
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Ust ekstremite ve alt ekstremite dayaniklihgi,

kor kaslari
degerlendirmeleri arasinda anlamli iliski bulunmadi (p>0.05).

Y. Erdoganoglu, U. Tung

islevselligi ile beden algisi ve benlik saygisi

Sonug: Vicut gelistirme egzersizi yapan bireylerin gévde, Ust ve alt ekstremite dayanikliliklar ve kor bélgesi kas
islevselliklerinin beden algisi ve benlik saygisina anlaml bir katki saglamadigi belirlenmisgtir.

Anahtar sbzciikler: Vicut algisi, benlik saygisi, viicut dayanikliligi, kor kaslari islevselligi
Available at: http://journalofsportsmedicine.org and http://dx.doi.org/10.5152/tjsm.2020.163
Cite this article as: Erdoganoglu Y, Tunc U. Body perception and self-esteem in individuals performing a bodybuilding

exercise program. Turk J Sports Med. 2020;55(2):79-85.

GIRIS

Beden goriintimii son yillarda iizerinde siklikla
durulan bir konu haline gelmistir (1). Insanlarin
bedenlerinden hosnut olmalarinin temeli beden-
lerini nasil algiladiklarina baghdir. Kisilerin be-
denlerini algilama diizeyleri bazen bedenleri ile
uyumlu iken, bazen cok farkl olabilmektedir.
Arastirmalar spora katilimin beden algisini
olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (2-6).

Anatomik ve fonksiyonel olarak bedenin agirlik
merkezinin viicudun en etkileyici bolimii ol-
masi, hareket icin stabilite saglamasi ve viicu-
dun st yarisi ile alt yarisi arasinda gii¢ ak-
tarimindan sorumlu olmast kor boélgesine ait
antrenmanlarin énemini artirmaktadir (7-10).
Kor boélgesi kuvvet egzersizleri; kosu ekonomi-
sini gelistirme, anaerobik kapasiteyi arttirma,
maksimal hiz1 gelistirme, yorgunlugu geciktirme
ve dayaniklilik performansini yilikseltme gibi
yollarla spor performansini arttirmaya katki
saglamaktadir (8). Kor antrenmanlari ile viicu-
dun kontrolii ve dengesi gelisir, bir¢ok biiytik ve
kiigciik kas grubunun kuvveti artar, yaralanma
riski azalir ve denge artisina bagh olarak hare-
ketler veya hareketler arasindaki gecislerdeki
verimlilik artar (7,9,11).

Literatiirde farkli egzersiz tiirlerine ait beden
algis1 ve benlik saygisina etkisini gosteren
calismalar oldugu halde, viicut gelistirme egzer-
sizi yapan bireylerde beden algis1 ve benlik
saygisint degerlendiren sinirh sayida calisma
vardir (12,13). Viicut gelistirme sporu hem fi-
ziksel performans hem de kozmetik yonii olan
bir spor tiridir. Bilgilerimiz dahilinde da-
yaniklilik ve kor kaslari islevselliginin beden
algis1 ve benlik saygisi ile olan iliskisini incele-
yen bir ¢alisma da bulunmamaktadir. Bu neden-
le bu calisma, viicut gelistirme egzersiz prog-
rami1 uygulayan bireylerin govde, iist ve alt ekst-
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remite dayanikliligi ve kor kaslari islevselliginin
beden algisi ve benlik saygisi ile olan iliskisini
arastirmak amaciyla planlandi.

GEREC VE YONTEMLER

Calisma 2018 yilinda, Istanbul ilinde &6zel bir
spor salonunda gerceklestirildi. Calismanin ger-
ceklestirilebilmesi icin oncesinde gerekli etik
kurul izini alindi (Uskiidar Universitesi
Girisimsel Olmayan Etik Kurulu
B.08.6.YOK.2.US.0.05.0.06/2018/435
23.02.2018 tarihli 2 No’lu Karar). Bu arastirma
Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak gercek-
lestirildi ve calismaya katilan goéniilliilerin yazili
onamlari alind1.

Katilimcilar: Calismanin oOrneklemini, 18-35
yas araliginda, en az bir yildir iist-alt ekstremite
ve govde kaslarina yonelik amator olarak viicut
gelistirme egzersiz programi uygulayan 40 go-
niilli erkek birey olusturdu. Bireylerin egzersiz
programlari fitness egitmenleri tarafindan kisi-
sel olarak diizenlenmis programlardi. Bireylere
uygulanan egzersiz programlari iki aylik donem-
ler halinde izlenmekte ve kisinin fiziksel gelisi-
mine gore lizerinde degisiklikler yapilmaktaydi.
Calismaya katilan 40 bireyden 17’si her egzersiz
seansinda tek viicut bolgesine yonelik olarak;
yiksek yogunlukluy, tekrar sayis1 az, haftada 5-6
glin olacak sekilde diizenlenmis bir program
izlemisti. Diger 23 birey ise her egzersiz se-
ansinda cift viicut bolgesine yonelik yogunlugu
diisiik, tekrar sayisi fazla birer giin araliklarla
olacak sekilde haftada 3-4 giin diizenlenmis eg-
zersiz programi uygulamaktaydi. Metabolik has-
taligin olmasi, tendinopati varligl, travmatik kas-
iskelet yaralanmasi gecirilmis olmasi, iist ve alt
ekstremitede herhangi bir cerrahi girisim geci-
rilmis olmasi, mekanik bel agris1 tanisi alinmis
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olmasi, solunum yolu hastalig1 ve herhangi bir
norolojik  hastaligin  varhigit calisma dist
birakilma 6l¢iitii olarak belirlendi. Biitiin deger-
lendirmeler aym1 fizyoterapist tarafindan
yapildi

Olciimler

Ust ekstremite dayamikhihgi: Ust ekstremite
dayanikliligi, bir dakikalik sinav testi ile deger-
lendirildi. Testte, baslangicta bireylerden mat
lizerine yliz Uistii ve kollar gergin dirsekler diiz
pozisyonda iken, elleri yerle temas halinde ayni
yone bakacak sekilde ve omuz genisliginde acik,
diz yerle temas halinde pozisyon almasi istendi.
Sonrasinda ise bastan dize kadar diiz bir ¢izgi
halinde, dirseklerini 90° biikerek yere yaklasma-
lar1 ve viicut pozisyonu bozulmadan baslangica
donmeleri istendi. Test baslangicta kisilere gos-
terilerek anlatildi ve bir dakika boyunca din-
lenme olmadan art arda gerceklestirilen maksi-
mum smnav sayisl kaydedildi. U¢ deneme
yapilarak ortalamasi alind1 (14).

Alt ekstremite dayanikliligi: Alt ekstremitenin
dayanikliligi, bir dakikadaki maksimum skuat
sayisl ile test edildi. Testte, bireylerden ayaklar
omuz genisliginde acik, sirt diiz ve kollar 6ne
dogru uzanmigken, list bacaklar yerle paralel
olana kadar dizlerini biikiip tekrar baslangi¢ po-
zisyonuna gelmeleri istendi. Test baslangicta
bireylere gosterilerek anlatildi ve bir dakika bo-
yunca dinlenme olmadan gerceklestirilen mak-
simum skuat sayisi kaydedildi. U¢ deneme
yapilarak ortalamasi kaydedildi (15).

Abdominal dayaniklilik: Abdominal da-
yaniklilik, bir dakikadaki maksimum mekik
sayisi ile degerlendirildi. Testte bireyler, bas-
langicta sirt Gistii yatis pozisyonunda, dizler yak-
lasik 140° bukili, ayak diiz ve zeminde, bacak-
lar hafif¢e birbirinden ayrik, kollar diiz, avug
icleri ve parmaklar gergin ve basparmak ile te-
mas halinde iken uzandilar. Ol¢iim seridi, birey-
lerin bacaklarinin altindaki mata yerlestirildi ve
parmak uclari 6l¢iim seridinin govdeye en yakin
boéliimiinde tutuldu. Bireyler, test esnasinda bas-
langicta ayaklarini mat ile temas halinde tutup,
parmaklarini diger uca gelinceye kadar olgme
seridi boyunca kaydirarak, yavasca yukari dogru
kivirdilar ve bas tekrar mata degecek sekilde

81

Viicut Gelistiricilerde Benlik Saygisi

baslangic pozisyonuna dondiler. Test bas-
langicta gosterilerek anlatildi ve bir dakikada
gerceklestirilen maksimum mekik sayis1 kayde-
dildi. U¢ deneme yapilarak ortalamasi alindi

(11).

Sirt ekstansér kaslarinin dayanikliligi: Sirt
ekstansor kaslarinin dayanikliligi, bir dakikada-
ki maksimum modifiye Sorensen testi ile deger-
lendirildi. Testte baslangicta bireyler, masanin
kenariyla hizali olarak, iliyak kristalarinin st
cikintilar1t masaya temas edecek sekilde yattilar.
Alt govde sirasiyla pelvis, dizler ve ayak bilegi
etrafinda iic kemerle masaya sabitlendi. Son-
rasinda bireyler govdeyi 6ne egerek desteksiz
kalktilar. Test baslangicta gosterilerek anlatildi
ve bir dakika boyunca gergeklestirilen say1 kay-
dedilerek, iic denemenin ortalamasi alind1 (16).

Kor kaslarmnin islevselligi: Kor kaslarinin islev-
selligi, tek bacak duvar oturusu testi ve tekrar-
layan tek bacakla ¢omelme testi ile degerlendi-
rildi. Her iki test de sag ve sol iki tarafli olarak
yapildi. Tek bacak duvar oturusu testinde, birey-
ler sirtlar1 duvara yash iken, 90° diz ve kalca
fleksiyonu yaparak bir bacak serbest kalacak
sekilde kaldird1 ve bu pozisyonu koruyabildikle-
ri maksimum stire kaydedildi. Test baslangicta
gosterilerek anlatildi ve iic deneme yapilarak
ortalama siire kaydedildi (17).

Tekrarlayan tek bacakla ¢comelme testinde bi-
reyler, dik pozisyonda, tek bacak lizerinde 60°
diz fleksiyonu ve 65° kalg¢a fleksiyonu pozisyo-
nuna gelene kadar ¢omeldiler ve tekrar bas-
langic pozisyonuna dondiiler. Test baslangicta
gosterilerek anlatildi ve pozisyon korundugu
stirece gerceklestirilen maksimum tekrar sayisi
kaydedildi. U¢ deneme yapilarak ortalamasi
alindi (17).

Viicut Algis1 Olgegi

Bireylerin beden algilari, Viicut Algis1 Olgegi
(VAO) ile degerlendirildi. VAO, 1953 yilinda Se-
cord ve Jourand tarafindan gelistirilmis (18),
1989 yilinda Hovardaoglu tarafindan Tiirk top-
lumuna uyarlanmistir (19). Olgek, 40 madde
icermekte olup her bir madde bir organ ya da
viicudun bir bolimii (kol, bacak, yiiz gibi) ya da
bir islevi (cinsel faaliyet diizeyi gibi) ile ilgilidir.
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Olgekten alinabilecek toplam puan 40 ile 200
arasinda degismekte olup, alinan puanin ytk-
sekligi doyum diizeyinin ytiksekligini gosterir.
Calismada bireylerden kendilerine uygun sege-
negi isaretlemeleri istendi ve toplam puan he-
sapland.

Rosenberg Benlik Saygisi Olcegi

Bireylerin benlik saygilari, Rosenberg Benlik
Saygis1 Olgegi (RBSO) ile degerlendirildi. RBSO,
Rosenberg (20) tarafindan 1963 yilinda gelisti-
rilmis ve on iki alt alandan olusan ve ilk on
maddesi benlik saygisin1 olcen bir o6lcektir.
RBSO’niin Tiirkiye icin giivenilirlik ve gecerlilik
calismalar1 Cuhadaroglu (1986) tarafindan
yapilmistir (21). Olgekte, 0-1 puan yiiksek ben-
lik saygisi, 2-4 puan orta benlik saygisi, 5-6 puan
diisiik benlik saygisini gosterir. Calismada birey-
lerden kendilerine uygun secenegi isaretlemele-
ri istendi ve toplam puan hesapland.

Istatistiksel analiz: Verilerin istatistiksel de-
gerlendirmesi, SPSS 22.0 istatistik programi kul-
lanilarak yapildi. Arastirma kapsaminda mini-
mum  orneklem  biiytkligini belirlemek
amaciyla giic analizi yapildi. Analizi yapmak icin
G Power 3.0.10 programi kullanildi. Boylece
0.05 hata ve 0.95 giivenirlik dilizeyi igin
ulasilmasi gereken minimum 6rneklem biiytk-
ligli 36 olarak hesaplandi. Sayisal 6zelliklerin
normal dagilim gosterip gostermedigi Kolmogo-
rov-Smirnov ve Shapiro Wilks testi, Skewness
degerleri ve Kurtosis degerleri ile incelendi.
Sayimla belirtilen degiskenler say1 ve yilizde ola-
rak verildi. Verilerin istatistiksel gosterimlerin-
de, aritmetik ortalama, standart sapma, mini-
mum ve maksimum degerleri sunuldu. Elde edi-
len verilerle Spearman korelasyon analizi
yapildi. Anlamhilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edildi.

BULGULAR

Calismaya katilan bireylerin tanimlayic1 6zellik-
leri Tablo 1’de gosterilmektedir.

Bireylerin 6grenim ve aliskanlik durumlari (sayi,
%) ilkogretim (1, 2.5%), lise (11, 22.5%), on li-
sans (6, 1.5%), lisans (17, 42.5%); sigara kulla-
nanlar (14, 35.0%), alkol kullananlar (3, 7.5%),
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sigara ve alkol kullananlar (23, 57.5%) seklin-
deydi.

Tablo 1. Bireylerin tanimlayici verileri

Ortalama + SS En k"ut,‘uk-en

biiyiik
Yas 25.6+4.7 18.0-35.0
Boy (cm) 177.9+5.9 166.0-189.0
Agirlik (kg) 77.2+£7.7 63.0-96.0
VKi (kg/m2) 24.5+2.3 18.8-33.6
Antrenmana
katilim siireleri  22.5+34.6 12.0-216.0
(ay)
Antrenman
frekansi 4.3+0.9 2.0-6.0
(giin/hf)

VKI: viicut kitle indeksi: SS: Standart Sapma; n=40

Calismaya katilan bireylerin VAO sonuglar dii-
siik, RBSO sonuglari ise orta diizeyde bulundu.
Kullanilan degerlendirme yontemlerinin
tanimlayici istatistikleri Tablo 2’de gosterilmek-
tedir.

Tablo 2. Degerlendirme
tanimlayici verileri

yontemlerinin

Tanimlayici

Degerlendirme yontemleri istatistikler (n=40)

Abdominal dayaniklilik 41.0+2.7
;;r;l(le(ll(lsl:g:lsor kaslarinin da 30.642.0
Ust ekstremite dayamikliligi 35.9+2.4
Alt ekstremite dayanikliligi 30.8+2.2
Kor kaslarinin islevselligi

'CI‘:lt{)bacak duvar oturusu (sag ba- 308448
:‘:li()bacak duvar oturusu (sol ba- 36.5+4.4
Tek bacakla ¢oémelme (sag bacak) 11.7£2.0
Tek bacakla ¢oémelme (sol bacak) 10.1+1.8
Viicut Algis1 Olgegi 65.5+18.9
Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi 4.08+0.99

Degerler ortalama # SS seklindedir; n=40
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Bireylerin iist ekstremite, alt ekstremite ve gov-
de kaslarinin dayaniklilig1 ile beden algilar1 ve
benlik saygilar1 arasinda anlamh bir iliski bu-
lunmadi (p>0.05), (Tablo 3). Yine bireylerin kor
bolgesi kas islevselliklerine yonelik yapilan tek

Viicut Gelistiricilerde Benlik Saygisi

bacak duvar oturusu testi ve tekrarlayan tek ba-
cakla ¢omelme testinin hem sag hem sol alt
ekstremite verileri ile beden algilar1 ve benlik
saygilar1 arasinda anlamli iliski bulunmadi
(p>0.05), (Tablo 3).

Tablo 3. Dayaniklilik ve kor kaslari islevselligi ile Viicut Algisi ve Benlik Saygisi arasindaki iligkiler

Degerlendirme Yéntemleri VAO RBSO
r p r p

Ust ekstremite dayamiklihig: 0.037 0.823 0.073 0.654
Alt ekstremite dayanikliligi 0.122 0.452 0.219 0.175
Abdominal dayaniklihk 0.102 0.530 0.265 0.099
Sirt ekstansor kaslarinin dayaniklilig: 0.020 0.902 0.065 0.690
Kor kaslari islevselligi

Tek bacak duvar oturusu (sag bacak) -0.067 0.681 -0.062 0.705
Tek bacak duvar oturusu (sol bacak) -0.108 0.507 0.059 0.718
Tek bacakla ¢omelme (sag bacak) -0.017 0.919 0.069 0.674
Tek bacakla ¢émelme (sol bacak) 0.120 0.462 0.042 0.797

Spearman korelasyon analizi, p<0.05; VAO: Viicut Algisi Olcegi; RBSO: Rosenberg Benlik Saygisi Olcegi

TARTISMA

Calisma kosullarindan dolay1 zorunlu olarak in-
sanlar1 inaktiviteye yonlendiren modern yasam
saghgl olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle gii-
nimiizde insanlarin aktif yasamlarini daha
saghkli ve kaliteli bir sekilde siirdiirebilmeleri
icin egzersiz yapmalar1 gerekmektedir. Diizenli
yapilan egzersizin pek c¢ok hastalik riskini
azalttigl, psikolojik olarak rahatlattig1 ve kisile-
rin bedenlerini daha iyi hissetmelerini sagladigi
artik herkes tarafindan kabul edilen bir gercek-
tir (22). Egzersiz yapmanin en dnemli getirile-
rinden biri de fiziksel goriintiideki kozmetik dii-
zelme ve dolayisiyla toplumsal kabul gérme dii-
zeyinin yiikselmesidir (13). Egzersiz tipleri za-
man zaman giincel egilimlerle degisimler gos-
terse de temel ama¢ beden algis1 ve benlik
saygisinin kazanilmasidir (1).

Benlik saygisi cinsiyete gore farklilik gosterdigi
icin, sadece erkek bireyler degerlendirmeye
alinarak calismada homojenite saglanmistir.
Tiggemann ve Williamson (23), sedanter birey-
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lerde egzersizle benlik saygisi arasinda erkekler
icin pozitif, kadinlar i¢in ise negatif anlamli bir
iliski oldugunu gostermistir. Baska bir
calismada erkek iiniversite 6grencilerinin benlik
saygist kadin oOgrencilerin benlik saygisindan
yiksek bulunmustur (24). Asc (25), fiziksel
benlik algis1 acisindan erkeklerin kadinlardan
daha ytiksek puanlarinin oldugunu gostermistir.

Bu ¢alismada aktif olarak bir yilin iizerinde ama-
tor viicut gelistirme egzersizi yapan erkeklerin
st ve alt ekstremite dayanikliligi, govde kas-
larinin dayanikliligi ve kor bolgesi kas islevselli-
ginin beden algis1 ve benlik saygisina etkileri
incelendi. Bulunan degerler literatiirdeki ayni
yas grubu ortalama degerlerinden daha yiiksekti
(26). Buna ragmen calismaya katilan bireylerin
beden algilarinin diisiik, benlik saygilarinin ise
orta diizeyde oldugu bulundu. Diger yandan bi-
reylerin dayaniklilik testi sonuglar1 ile beden
algis1 ve benlik saygisi1 arasinda da anlaml bir
iliski bulunmadi. Bizim sonug¢larimizdan farklh
olarak bir¢ok ¢alismada fiziksel goriiniimleri ile
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ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri bulunan bi-
reylere uygulanan egzersiz programlarinin be-
den algis1 ve benlik saygisi iizerinde etkili oldu-
gu gosterilmistir (27,28).

Egzersiz programlari, benlik saygisi iizerinde
anlaml 6l¢lide artisa onciiliik eder (23,28,29).
Icten ve ark. (30) alt1 hafta uygulanan egzersiz
programi ile cocuklarda benlik kavrami ve ben-
lik saygisinda olumlu iyilesme saglandigini gos-
termistir. Ayrica aerobik egzersiz, kuvvet ant-
renmani ve kombine aerobik-kuvvet antren-
mani gibi farkl egzersiz uygulamalarinin benlik
saygisl1 lizerinde esit derecede olumlu etkisi ol-
dugu bilinmektedir (31). Kamal ve ark. (32)
sporcular ile sporcu olmayanlarin benlik
saygilarini irdelemis ve sporcularin sporcu ol-
mayanlara gore anlamh derecede yiliksek benlik
saygisina sahip olduklarini gézlemistir. Pickett
ve ark. (33) erkeklerde kas ve beden imajin1 in-
celemis, elit ve amator viicut gelistiricilerin di-
ger aktif bireylere oranla daha ¢ok goriiniis de-
gerlendirme skoruna sahip olduklarini belirle-
mistir.

Bununla birlikte, bu calismadakine benzer ola-
rak lise 0Ogrencilerinde spor etkinliklerine
katilmanin benlik saygisimi arttirdigi, fakat an-
lamli bir fark yaratmadigi bulunmustur (34).
Cicek ve ark. (35) da sedanter kadinlarda 12
hafta siireyle uygulanan kardiyo ve Bosu egzer-
sizlerinin benlik algisini yiikseltmekle birlikte
anlaml bir fark olusmadigini bildirmistir. Baska
bir calismada ise sedanter genc bireylerde ytik-
sek yogunluklu interval ve stirekli submaksimal
egzersiz uygulamalarinin benlik saygisina etki
etmedigi gosterilmistir (36).

Profesyonel sporcularda anksiyete diizeyinin
yiiksek olabildigi, 6zellikle de yogun antrenman
donemlerinde depresif belirtilerin ve kronik
yorgunluk belirtilerinin ortaya ¢ikabildigi goste-
rilmistir (37). Bu ¢alismanin bir sinirhiligl, viicut
gelistirme egzersiz programi uygulayan birey-
lerde anksiyete, depresyon, kaygi gibi paramet-
relerin beden algis1 ve benlik saygisi ile olan
iliskilerinin degerlendirilmemis olmasidir.

Sonuc olarak; viicut gelistirme egzersizi yapan
bireyler de dahil olmak iizere, giiniimiizde eg-
zersizle ilgili beklentiler daha ¢ok sagligi koru-
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11.

12.
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ma yoniindedir. Ayrica insanlarin beden gorii-
niimlerinden memnun olma durumu farkl sos-
yokiiltiirel etkenlerin olusturdugu psikolojik bir
algidir ve farkli yansimalar1 s6z konusu olabilir.
Ancak egzersiz yapilmadiginda olusabilecek fi-
ziksel sorunlarin 6zellikle is yasamini olumsuz
etkileme riski, zaman zaman beden algis1 kav-
raminin Online gecebilmektedir. Bu noktada,
egzersiz yapma aliskanlig1 ve egzersiz tipi ince-
lemelerinin yani sira duygu-durum ve sosyoe-
konomik  parametrelerle iliskilendirilecek
calismalarin konuya farkhi bir bakis acisi ka-
zandiracagi distiniilmiistur.
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