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Tiiketim sonrasi
kullanilamayacak hale gelen geri
donusturilebilir atiklarin cesitli
fiziksel ve kimyasal islemlerden

gecerek hammaddeye
donusturiliip tekrar hammadde
haline getirilmesidir.
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Turkiye gibi gelismekte olan
tilkelerde kaynaklar hizla
tuketilmekte, kat1 atik miktar:
artmakta ve suirdiirtlebilir
gelecek tehlike altina girmekte
ve geri dontisium halen efektif
bir sekilde kullanilamamakta.
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Halkin geri % Insanlarin Bisiklet % Sedanter yasam
donisim egzersize kullaniminin oraninin

farkindaliginin zaman yaygin artmasi
az olmasi aylrmamasi olmamasi




PROJEMIZIN HEDEFLERI
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Insanlar1 egzersiz yapmaya Sedanteryasam oraninien Bisiklet kullaniminin
tesvik etmek azaindirmek yayginlastirilmasiyla trafik
sorununu azaltmak

insanlarin kiiltiirel
aktivitelere ulasimini
kolaylastirmak



SEDANTER NEDIR?

Fiziksel aktivitenin diizensiz ya da az oldugu yasam tarzina sedanter
(hareketsiz) ad1 veriliyor.
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liversite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite

Dlizeylerinin Belirlenmesi (2019)

Bu arastirma oOzel yetenek sinavi ile 6grenci alan bolumlerde egitim goren
Universite gencliginin fiziksel aktivite duzeylerini belirlemeé amaciyla
gerceklestirilmistir. Arastirmaya Selcuk Universitesine ait oOzel yetenekle
ogrenci kabul eden Spor Bilimleri Fakiiltesi (n=258), Gilizel Sanatlar Fakiltesi
(n=210) ve Dilek Sabanci Devlet Konservatuvarinda (n=55) Ogrenim goren
toplam

523 oOgrenci gonulli olarak katilmistir. Deneklerin fiziksel aktivite diizeyini
belirlemek amaciyla Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) kisa formu
kullanilmigtir. Fiziksel aktivite diizeylerinin diger degiskenler ile anlaml
diizeyde iligkisinin olup olmadig1 ki-kare analizi ile incelenmistir. Analizler
SPSS 20.0 yazilimi ile %95 giiven diizeyinde yapilmistir.

Katilimcilarin %23,3tintin inaktif, %48,6’sinin minimum aktif, %28,1'inin ise cok
aktif oldugu
tespit edilmistir.
ERDOGAN, B., & REVAN, S. (2019). Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Belirlenmesi. Kilis 7 Aralik Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri
Dergisi, 3(2), 1-7.(7)




Ankara Universitesinde Egitim Gﬁrei/

e

“Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Incelenmesi (2022)

Bu arastirma Ankara tiniversitesinde egitim goren ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek ve oOgrencilerin egitim gordigtu vyerleskelere gore
karsilastirma yapmak amaciyla yapilmistir. Bu baglamda seckisiz tabakal
orneklem yontemiyle dort yerleskeden toplam 1200 Ogrenci secilmistir.
Aragtirmaya katilan ogrenciler 17-41 yas araliginda olup, yas ortalamalar1 21+2,
boy ortalamalar 1,70+09, beden agirliklar1 66+14 ve BKI ortalamalan 22,5+3,7

olarak saptanmuistir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 25 paket programi
kullanilmuistir.

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara gore arastirmaya katilan bireylerin
%45,3'4 (n:544) yeterli diizeyde aktif, %29,41 (n:353) minimal aktif ve %25,3"l
(n:303) inaktif oldugu saptanmistir

TEKCE, D. (2022). Ankara Universitesinde Egitim Goren Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin incelenmesi. Uluslararasi Giincel Egitim Arastirmalar: Dergisi, 8(1), 15-28. (8)



FIZIKSEL AKTIVITE?

En basit tanimi ile enerjiyi harcamak icin viicudun hareket etmesidir.
Fiziksel aktivite glinliik yasam icerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji tiketimi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizimi arttiran ve farkl
siddetlerde yorgunlukla sonu¢lanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.



Yasam tarzi degisikligl veya metrorminin tip &
“diyabet goriilme sikligina etkisi (ZOW

Arka plan: Tip 2 diyabet, Amerika Birlesik Devletleri'ndeki yetiskinlerin yaklasik yiizde 8'ini
etkilemektedir. A¢lik durumunda ve oral glukoz yiiklemesinden sonra artan plazma glukoz
konsantrasyonlari, asirt kilo ve hareketsiz yasam tarzi gibi bazi risk faktorleri potansiyel olarak
geri donduriilebilir. Bu faktorleri bir yasam tarzi midahale programi veya metformin
uygulamasiyladegistirmenin diyabet gelisimini onleyecegini veya geciktirecegini varsaydik.

Yontemler: Ac¢lik ve yikleme sonrasi plazma glikoz konsantrasyonlar yiliksek olan 3234
diyabetik olmayan kisiyl, plaseboya, metformine (gunde iki kez 850 mg) veya en az ytizde 7 kilo
kayb1 hedefi o%,an ve en az haftada 150 dakika f%ziksel aktivite yapacak olanlar1 yagam tarzi
degisikligi programina rastgele atadik. Katilimcilarin ortalama yasi 51 ve ortalama vucut kitle
indeksi ﬁdlogram cinsinden agirligin metre cinsinden boyun karesine boliimii) 34,0; Yiizde 68'i

kadin, ytizde 45'i ise azinlik gruplarina mensuptu.

Bulgular: Ortalama takip siiresi 2,8 yi1ldi. Diyabet insidansi plasebo, metformin ve yasam tarzi
gruplarinda sirasiyla 100 kisi-yih basina 1,0, 7,8 ve 4,8 vakaydi. Yasam tarzi miudahalesi,
plaseboyla karsilastirildiginda goriilme sikligini yiizde 58 (ytizde 95 giiven araligi, yiizde 48 ila
66) ve metformin ile karsllastlr%dlgmda yﬁzﬁe 31 (ylizde 95 gliven aralig, ytizde 17 ila 43) azaltt;

yasam tarzi miidahalesi metforminden 6nemli 6lctde daha etkiliydi.

Knowler WC, Barrett-Connor E, Fowler SE, Hamman RF, Lachin JM, Walker EA, Nathan DM; Diabetes Prevention Program Research Group. Reduction in the incidence of
type 2 diabetes with lifestyle intervention or metformin. N Engl ] Med. 2002 Feb 7;346(6):393-40 (9)



Cumulative Incidence

of Diabetes (%)

40~ Placebo

Metformin

Lifestyle

T T T T T T T
0 05 1.0 1.5 20 25 3.0 35 4.0
Year



/

G

. SSnaa

Asemptomatik Sedanter Bireylerde Koroner Kalp Hastaligi Riski ve Yasam
Kalitesi Arasindaki Iliski(2015)

Amac: Kalp hastaliklar icerisinde en sik goriilen koroner arter hastaligi (KAH)
ayni zamanda en onde 6lime neden olan hastaliklar arasindadir. Bu ¢alismada,
asemptomatik sedanter bireylerde KAH riski ve saglikla iliskili yasam kalitesi
(SIYK) iliskisini incelemeyi amacladik.

Gerec ve yontem: Caligmaya 120 birey dahil edildi. 611 kadin, 59'u erkekti. KAH
riski Framingham Risk Skorlama Indeksi ile (FRSI) belirlendi. Ek olarak, SIYK
Nottingham Saglik Profili (NSP) ile degerlendirildi.

Sonuclar: Kardiyovaskiiler risk ile saglikla iliskili yasam kalitesi arasinda
anlamli bir iligki oldugunu gosterdi.

Bu calismadan elde edilen verilere gore ise saglikla iligkili yasam kalitesi diizeyi
azalirsa kardiyovaskiiler risk artar. Bu durum hareketsiz yasam tarzi, disik
fonksiyonel durum, agri,duygusal durum ve uyku bozukluklari ile aciklanabilir.

EKICI, B., & EKICI, G. (2015). Asemptomatik Sedanter Bireylerde Koroner Kalp Hastalig1 Riski ve Yasam Kalitesi Arasindaki iliski. Ergoterapi Ve Rehabilitasyon Dergisi, 3(3), 17-121. (10)



Table 3. Correlation between Framingham Risk Score and Nottingham Health Profile

Framingham Risk Scoring Index

Nottingham Health Profile (NHP) r P
NHP-Energy 0.154 0.102
NHP-Pain 0.260 0.005%*
NHP-Emotional Reaction 0.043 0.651
NHP-Social Isolation 0.105 0.268
NHP-Sleep 0.273 0.003**
NHP-Physical Abilities 0.241 0.010%*
NHP-TOTAL 0.237 0.011*

*p<0.05, **p<0.01, r: Pearson's correlation coefficient
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~Sporcu Ve Sedanter Ogrencilerin Sosyal Beceri
Duizeylerinin Karsilastiriilmasi (2016)

Bu arastirmanin amaci, sporcu ve sedanter ogrencilerin sosyal beceri diizeylerini spor
yapma degiskenine gore karsilastirmaktir. Arastirmaya bir ortaogretim okulunda
ogrenim goren 81 sporcu, 109 sedanter toplam 190 0grenci katilmistir. Arastirmada veri
toplama araci olarak Riggio (1986) tarafindan gelistirilen ve Tiirkceye Yiiksel (2004)
tarafindan adapte edilen Sosyal Beceri Envanteri (Social Skill Inventory) kullanilmustir.
Verilerin analizi icin SPSS (Veri3) paket programi kullanilmistir. Verilerin
cozimlenmesinde, tanimlayici istatistikler ile spor yapma degiskenine gore gruplarin
karsilastirilmasi igin t testi kullanilmig, yanilma diizeyi («) 0,05 olarak kabul edilmistir

Sporcu 6grencilerin yas ortalamalari; 15,30 yil, sedanter 6grencilerin yas ortalamalar ise
14,89 yildir

Calismaya katilan sporcu 0grencilerin sosyal beceri toplam puanlar 296,15 ve sedanter
ogrencilerin sosyal beceri toplam puanlar1 284,37 olarak saptanmustir. [ki grubun sosyal
beceri seviyelerini kargilagtirmak amacryla sosyal beceri toplam puanlari tizerinden

yapilan t testi sonucunda sporcu 0grencilerin lehine anlamli fark oldugu saptanmaistir

DALKIRAN, O., ASLAN, C., GEZER, E., VARDAR, T. (2016). Sporcu Ve Sedanter Ogrencilerin Sosyal Beceri Diizeylerinin Karsilastirilmasi. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii Dergisi, 1(13), 224-230. (11)
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rahatlikla ulasabllecegl pek cok noktaya konulacak bu otomatlar araciligi
ile plastik-cam sise ve kagit atiklar atilabilecek.

¢ Insanlar bu atiklardan kazanc belirli bir miktar kazanc elde edecekler.
Ancak bu kazang nakit olarak verilmeyip uygulama tizerinden sunulan
ayricaliklardan yaralanilacak.



= EYLEM PLANI

Insanlarin kazandig1 puanlar/paralar ikiye boliinerek sunulan
kategorideki hizmetlerden yararlanabilecekler.

Birinci kategoride insanlari tegvik edecek-sekonder kazang saglayacaklari
hizmetler olacak. Bu da insanlarin bu para ile belirli tirtinleri
alabilecekleri yer oluyor. Ornegin: dekoratif tirtinler, cesitli mutfak
araclari, banyo araclari, oyuncaklarvb.



= EYLEM PLAN]

Ikici kategoride ise insanlar fiziksel aktivite yapma ve sosyal alisskanliklar
kazandirmak tizerine hizmet vericek.

Fiziksel aktivite yapmak tizerine bu puanlar/paralar bisimde kullanilabilir
olacak.

Sosyal aligkanliklaricin ise tiyatro, sinema, miize vb yerlerde kullanilabilir
olacak.



1000=-0000%

» TEKNIK SERVIS, BAKIM-ONARIM MASRAFLARI, UYGULAMA ICIN
OLUSTURULACAKALTYAPI HESAPLANAMAMISTIR.
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Bu projenin yapilabilir olmasindaki en biiytik engelin maliyeti oldugunu
diistinuiyoruz.

Ancak verilen hi¢bir seyin bedava verilmemesi ve verilenlerin de belediye
araciligi ile verilmesi aslinda maddi yonden bunun bir hizmet olmakla
beraberyatirim da olabilecegini gosteriyor. Tabi ki ikisi arasinda bir denge
saglanirsa.



BENZER UYGULAMALAR

Belirli yerlere koyacagimiz bu konteynerlarla I[Jet siselerin toplanmasi ve toplanirken de o
pet siseyi konteynere atan her kisinin Istanbulkart’ina bir bedel 6denmesi ongorildi.

0,33 litrelik, o,5 litrelik, 1,5 litrelikler olmak tizere pet siseler; 0,33 litrelik ve o,5 litrelik metal
icecek kutularlmn toplanmas1yla ilgili bir ¢alisma. 0,33 litrelik 10 gramlik petlerimiz atildig
zaman Istanbulkart sahibine 2 kurus, o,5 litrelik pet siseye 3 kurus, 1 litrelik pet siseye 6
kurus, 1,5 litrelik pet siseye 9 kurug olmak tizere para yiikleniyor. 0,33 litrelik aliminyum
1gecef kutusuna 7 kurus, o,5 litrelik aliminyum icecek kutusuna 9 kurus olmak tizere para
yukliayoruz. Akill konteyner sisteminde, atiklar1 bu konteynere atan her kisiyi, her karti
takip edebilen biryap: var. 50 pet sise atan, 100 pet sise atanlar sehir tlyatrofarlmlzdan
Ucretsiz bilet alabﬁ,me sosyal tesislerimizde indirimli yemek yiyebilme gibi Biliyiiksehir
Belediyemiz'in deglslk hizmetlerinden de bu konuda oncelikli olarak istifade edebilecekler

Ekim 2018'den Haziran 2019’a kadar olan siirecte 2,5 milyon kutu atik geri dontstiriilerek
106.000 TL lik Istanbulkart kullanim kredisi verildi.






* Okul yonetimi
* Belediye
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Cevre ve hava kirlilisinin: ' 5 R

* Geri donusturilebilirartinlerin geri dontistiirulmesi
» Suirdiirtlebilircevre

* Fiziksel aktivitenin artirilmasi

¢ Trafik yogunlugunun azaltilmasi
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