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Effects of exercise on neck pain and sleep quality in academic staff
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Abstract

Amag: Bu calismada, iiniversite 68retim elemanlannda diizenli yapilan egzersizlerin boyun agrsi ve uyku kalitesi iizerindeki
etkisini degerlendirmek amaclandi.

Yontem: Mart-Agustos 2023 tarihleri arasinda yiiriitiillen calismaya, 64 goniillii akademisyen dahil edildi. Katilimcilar Egitim
Grubu (EG, n=32) ve Kontrol Grubu (KG, n=32) olarak aynldi. EG'ye haftada en az ii¢ giin ve 12 hafta boyunca diizenli egzersiz
yapmasi icin egzersiz brosiirii verildi. KG'ye miidahale edilmedi; calisma sonunda egzersiz rehberligi sunuldu. Veriler Demografik
Bilgi Formu, Boyun Agn ve Disabilite Skoru (BADS) ve Pittshurgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) kullanilarak toplandi. Olgekler calisma
oncesi ve 12 haftalik siire sonunda on-test ve son-test olarak uygulandi.

Bulgular: GCalisma dncesinde EG ve KG'nin BADS ve PUKI 6n-test puanlan ile demografik dzellikleri benzerdi (p>0,05). Galisma
sonunda EG'de BADS puanlannda istatistiksel olarak anlamli iyilesme saptandi (6n-test: 30,00+15,25; son-test: 19,65+13,51;
p=0,006). EG'de PUKI puanlannda iyilesme egilimi gézlemlendi ancak bu degisim istatistiksel olarak anlamh degildi (6n-test:
5,37+2,68; son-test: 4,65+2,07; p=0,235). KG'de BADS (p=0,262) ve PUKi (p=0,598) puanlarinda anlamli degisim
gozlenmedi. Gruplar arasi son-test karsilastirmalarinda hem BADS (p<0,001) hem de PUKi (p=0,041) puanlan acisindan EG
lehine anlamli fark saptandi.

Sonug: Universite 6gretim elemanlannda hafif siddette ve diizenli yapilan egzersizlerin boyun agnsini azaltmada etkili oldugu ve
uyku kalitesini destekleyici etki gosterebilecegi sonucuna varildi.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Boyun Agnsi, Uyku, Ogretim Elemanlar.

Purpose: This study aimed to evaluate the effect of regular exercise on neck pain and sleep quality among university teaching
staff.

Methods: The study was conducted between March and August 2023 and included 64 volunteer academics. Participants were
divided into an intervention group (1G, n=32) and a control group (CG, n=32). The IG received an exercise brochure and was
instructed to perform regular exercises at least three days per week for 12 weeks. No intervention was applied to the CG; exercise
guidance was provided at the end of the study. Data were collected using the Demographic Information Form, the Neck Pain and
Disability Scale (NPDS), and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Scales were administered as pre-test and post-test before
and after the 12-week intervention period.

Results: Before the intervention, the IG and CG were similar in demographic characteristics and baseline NPDS and PSQ/ scores
(p>0.05). At the end of the study, a statistically significant improvement was observed in NPDS scores in the IG (pre-test:
30.00+15.25; post-test: 19.65+13.51; p=0.006). A trend toward improvement was observed in PSQI scores in the IG; however,
this change was not statistically significant (pre-test: 5.37+2.68; post-test: 4.65+2.07; p=0.235). No significant changes were
observed in NPDS (p=0.262) or PSQI (p=0.598) scores in the CG. Between-group comparisons of post-test scores revealed
significant differences in favor of the IG for both NPDS (p<0.001) and PSQ/ (p=0.041).

Conclusion: It was concluded that regular, mild-intensity exercise is effective in reducing neck pain and may have a supportive
effect on sleep quality among university teaching staff.
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GIRIS

Masa bagi calisma siirelerinin artmasi,
uzun siireli oturma ve bilgisayar kullanimi,
boyun agrisini en yaygin kas-iskelet sistemi
sorunlarindan  biri  haline  getirmigtir.!
Gunumuzde oOzellikle akademisyenler, ofis
caliganlar1 ve diger masa bas1 meslek
gruplarinda boyun, sirt ve omuz bélgelerinde
agrilarin olduk¢a yaygin oldugu goriilmektedir.
Bu durumun baglica nedenleri ergonomik
yetersizlikler ve fiziksel aktivite eksikligidir.23
Hareketsizlik ve wuygun olmayan c¢alisma
pozisyonlari, kas-iskelet sisteminde ciddi
sorunlara yol acarak 6zellikle boyun agrilarinin
artmasina neden olmaktadir.

Boyun agris1 yalmizca fiziksel bir
rahatsizlik  olmayip, aym1 zamanda is
performansini  dislren, ginlik yasam

kalitesini olumsuz etkileyen ve uyku diizenini
bozan énemli bir saglik sorunudur.4 Digtk uyku
kalitesi, agr1 esigini azaltarak kaslarda
gerginligi artirabilir ve boyun agrisin1 daha da
siddetlendirebilir.5 Bu durum, bireylerin hem
fiziksel hem de psikolojik iyilik halini tehdit
ederek yagsam kalitesini belirgin bigimde
distirmektedir.6 Literatuirde, uzun streli boyun
agris1 yasayan bireylerde uyku bozukluklarinin
stk goruldigi ve bu iki durumun birbirini
olumsuz etkiledigi vurgulanmaktadar.57

Uyku, saghk ve yasam kalitesi acisindan
kritik bir strectir. Yetersiz veya kalitesiz uyku,
kas-iskelet sistemi rahatsizliklariyla dogrudan
iligkili olup agr1 algisim1 artirmakta, kaslarin
gevsemesini ve iyilesme slirecini
engelleyebilmektedir.”8 Bu nedenle boyun
agrisinin  yonetiminde ve uyku kalitesinin
iyilestirilmesinde etkili miudahaleler
gerekmektedir.

Aragtirmalar, boyun ve omuz kaslarim
gliclendiren egzersizlerin kas dayanikliligim
artirarak agriy1 azalttigimm  ve postiral
stabiliteyi gelistirdigini ortaya koymustur.?
Uyku ve egzersiz ise karsilikli olarak birbirini
etkileyen karmagik fizyolojik ve psikolojik
stire¢lerdir. Diuzenli hafif ve orta dizeyde
fiziksel aktivitelerin uyku kalitesini artirdigi;
buna kargin yiuksek yogunluklu ve performans
odakli egzersizlerin fizyolojik stres yanitlarini
yikselterek uyku kalitesini olumsuz
etkileyebilecegi bildirilmigtir.10

Egzersiz, kas kuvvetini artirmasi, postir

bozukluklarini diizeltmesi, kas gerginligini
azaltmasi ve genel fiziksel saghg iyilestirmesi

bakimindan 6nemli bir strateji olarak
degerlendirilmektedir.11 Ozellikle boyun
bélgesine yonelik egzersiz programlarinin

kaslar glclendirdigi, agriy1 azalttiglr ve yasam
kalitesini artirdigi pek ¢ok c¢alismada rapor
edilmistir.1213 Ayrica diizenli egzersiz yalnizca
fiziksel rahatsizliklarin giderilmesine degil,
psikolojik 1iyilik halinin desteklenmesine de
katki saglamaktadir.

Literatiir; diizenli egzersizin kas
gerginligini azalttigini, postiir bozukluklarin
diizelttigini, agriy1 hafiflettigini ve ayni
zamanda stres duzeylerini azaltarak uyku
stiresi ile kalitesini artirdigini
gostermektedir.1314 Bu nedenle egzersiz, boyun
agrisinin  yonetiminde ve uyku kalitesinin
artirilmasinda etkili bir yéntem olarak one
gitkmaktadir.

Literatiirde egzersizin boyun agrisi ve uyku
kalitesi  tlizerindeki  etkilerini  inceleyen
calismalar bulunmasina ragmen, akademik
personel  tlizerinde  yiuritilen miudahale
calismalarmin  sayist  smrhdir.  Ozellikle
O0gretim elemanlarinda diizenli ofis
egzersizlerinin boyun agrisi ve uyku kalitesi
uzerindeki etkisini birlikte degerlendiren
calismalar  yetersizdir. Bu nedenle bu
calismada; 6gretim elemanlarinda 12 haftalik
diizenli egzersiz programinin boyun agrisi ve
uyku kalitesi uzerine etkilerinin
degerlendirilmesi amaclanmigtir. Calismanin
hipotezi; diizenli egzersiz uygulamalarinin
boyun agrisim1 azaltacagr ve uyku kalitesini
iyilestirecegi yonindedir.

YONTEM

Calisma tasarimi

Calismada oOn-test son-test, egzersiz
uygulamasi igeren ve gonulli katilimcilardan
olusan yar1 deneysel arastirma tasarimi
kullanildi.  Mart-Agustos 2023  tarihleri
arasinda yurutilen ¢alismada tiim katilimcilara
aragtirma hakkinda bilgi verildi ve yazili
bilgilendirilmig génulli onamlar: alinda.

Katilimcilar

Calisma orneklemi 64 6gretim
elemanindan olusturuldu. Egitim Grubu (EG),
Istanbul Okan Universitesi Meslek
Yiiksekokulunda; Kontrol Grubu (KG), Sisli
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Meslek  Yuksekokulunda g¢alisan 6gretim
elemanlarindan olugsturuldu. EG'ye Dbrosir
tabanli egzersiz programi verildi. KG'ye
mudahale edilmedi; ¢alisma sonunda egzersiz
rehberligi sunuldu (Sekil 1).

Dahil edilme kriterleri

Aragtirmaya, aktif olarak gérev yapan,
calismaya gonilli olarak katilmay: kabul eden
ve veri toplama siirecini tamamlayan 6gretim
elemanlarn1  dahil  edildi. Katilimcilarin
¢alismaya alinmasinda boyun agris1 varlhigi bir
dahil edilme kriteri olarak aranmadi.

Dislanma kriterleri

Veri toplama formlarimi eksik dolduran
veya calisma slirecini tamamlamayan
katilimcilar degerlendirme dig1 birakildi.

Degerlendirme
Demografik Bilgi Formu- Katilimcilarin yas,
¢alisma yili, cinsiyet, masa basi gecirdikleri stire
ve egzersiz yapma aliskanliklar1 demografik
bilgi formu ile alinda.
Agni Degerlendirmesi: Boyun agrisi, Tirkce
gecerlik ve giivenirlik ¢aligsmasi yapilmig, Boyun
Agr1  Disabilite Skoru (BADS)  élgegi
kullanilarak degerlendirildi. BADS, bireylerin
boyun agris1 siddetini degerlendirmek amaciyla
geligtirilmig, toplam 20 maddeden olusan bir
6l¢im aracidir.’® Bu olgek; agrinin giinlik
yasam aktiviteleri lzerindeki sosyal ve
fonksiyonel etkilerini, ayn1 zamanda duygusal
faktorlerle olan iligkisini kapsamli bigimde
analiz etmektedir. Her madde 0 (hic agr1 yok) ile
5 (en siddetli agr1) arasinda derecelendirilmekte
olup toplam puan 0 ile 100 arasinda
degismektedir. Daha yiksek skorlar daha
yogun boyun agrisina isaret etmektedir.
Uyku Kalitesinin Degerlendirilmesi’ Uyku
kalitesi, Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI)
kullanmlarak degerlendirildi. PUKI, bireylerin
son bir aylik doénemdeki uyku durumlarini
degerlendiren, toplam 24 sorudan olusan bir
Olcektir.l6  Puanlamada 18 madde esas
alinmakta ve bu maddeler yedi alt bilesen
altinda toplanmaktadir: 6znel uyku kalitesi,
uykuya dalma stiiresi, toplam uyku siresi,
alisilmis uyku etkinligi, uyku bozukluklari,
uyku ilaci kullanimi ve gindiiz iglevselliginde
bozulma. Her  Dbilesen 0-3  arasinda
puanlanmakta olup toplam puan 0-21 arasinda
degismektedir. Toplam puanin 5'in tzerinde
olmasi dusiik uyku kalitesine igaret etmektedir.
Egzersiz Uygulamasi

EG'ye egzersizlerin gorselleri ve uygulama

Canpolat et al

aciklamalarimi igeren alt1 sayfalik bir egzersiz
brogiirit verildi. Sekil 2'de brosiirde yer alan
egzersizlerden bir 6rnek sunuldu (Sekil 2).
Brogiirde boyun, sirt, st ekstremite ve alt
ekstremite kas gruplarina yonelik germe ve
kuvvetlendirme egzersizlerinden olusan toplam
24 egzersiz yer aldi. Egzersiz programi, ofis
ortaminda ekipman gerektirmeden
uygulanabilecek gekilde planlandi. Egzersiz
brogiirii ek materyal olarak sunuldu.
Katilimcilarin haftada en az ¢ giin egzersiz
yapmalar: istendi. Her seansta brostirden bes
egzersiz uygulandi; egzersizler genel olarak 10
tekrar  geklinde  gerceklestirildi.  Germe
egzersizlerinde pozisyonun yaklagik 5 saniye
korunmasi o6nerildi. Yiksek yogunluklu veya
ilerleyici yiiklenme (progresyon) yaklasimi
kullanilmadi. Her iki haftada bir aym kas
gruplarini  hedefleyen esdeger egzersizlerle
program gilincellenerek toplam 12 haftahk
uygulama sureci tamamlandi. Egzersizlerin
siddeti, katilimcilarin ginlik yasam
aktivitelerini aksatmadan surdirebilecekleri
hafif dizeyde olacak bigimde belirlendi.
Her egzersiz seansinin sonunda diyafragmatik
solunum egzersizi uygulanmasi Onerildi.
Katilimcilardan burundan derin nefes alip
agizdan yavasca vermeleri ve bu uygulamayi 10
tekrar seklinde gergeklestirmeleri istendi.
Katilimcilarin  egzersiz programina uyumu
belirli araliklarla yapilan sézli geri bildirimler
ve katilimer beyanlar: dogrultusunda
degerlendirildi. Egzersiz uyumu, egzersiz
gunligl veya dijital takip sistemi gibi objektif
bir yéntemle izlenmedi; bu durum g¢alismanin
simirhiliklarindan biri olarak kabul
edilmektedir.

Istatistiksel analiz

Veriler IBM SPSS Statistics 23.0
programinda analiz edildi. Verilerin normal
dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile
degerlendirildi. Tanimlayici veriler
ortalamatstandart sapma (X+SS) ve say1 (%)
olarak sunuldu. Grup i¢i karsilastirmalarda
Eslestirilmis Orneklem t testi, gruplar aras
kargilagtirmalarda Bagimsiz Orneklem t testi
kullanildi. Orneklem biyiikligii; 0,05 hata payn,
0,80 gi¢ ve orta dizeyde etki buyukligi
(Cohen's d=0,50) baz alinarak G-Power analizi
ile hesaplandi ve grup basina en az 30 katilimci
oldugu belirlendi.l” Istatistiksel anlamlhlik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.!8

Journal of Exercise Therapy and Rehabilitation



Canpolat et al

Calismaya Katilan Bireyler

Egitim Grubu (n=32)

12 hafta, giinde 3 kere egzersiz
(Brosiir egzersizleri)

Calismayi tamamlayan
n=32

Sekil 1. Calismanin akis diyagrami.

Kontrol Grubu (n=32)

Miidahale yok

Caligmay tamamlayan
n=32

Boyun yan grup kaslarini germe.

Basiniz saga ve sola dogru eginiz. Egdiginiz tarafta,
elinizle basinizi hafifce cekerek germe uygulayiniz. 5’e
kadar sayip gevseyerek basinizi tekrar orta hatta aliniz.
Hareketi her biryone 10 tekrarl yapiniz.

Sekil 2. Egzersiz brosiiriinden 6rnek bir egzersiz.

BULGULAR

EG ve KG'nin yas ortalamalar1 sirasiyla
37,41+7,81 yil ve 37,72+7,60 yil olup gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmadi (p=0,494). Cinsiyet, calisma yili,
egzersiz aligkanligi ve masa bag1 ¢alisma
siireleri acisindan da gruplar benzerdi (p>0,05)
(Tablo 1).

EG'de BADS puani on-testten
(30,00+15,25) son-teste (19,65+13,51)
istatistiksel olarak anlaml diizeyde geriledi
(p=0,006). PUKI puam ise 5,37+2,68'den

4,65+2,07'ye distizc ancak bu degisim
istatistiksel olarak anlamh degildi (p=0,235).

KG'de BADS puam 31,34+24,18'den
38,15+23,94'e yikselme egilimi gosterdi; PUKI
puani ise 5,90+3,65'ten 6,43+4,32've c¢ikma
egilimi gosterdi. Her iki degisim de istatistiksel
olarak anlaml degildi (sirasiyla p=0,262 ve
p=0,598).

Gruplar arasi son-test
karsilagtirmalarinda BADS (t=-3,806; p<0,001)
ve PUKI (t=-2,101; p=0,041) puanlar1 acisindan
EG lehine istatistiksel olarak anlamli fark
bulundu (Tablo 2).
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Tablo 1. Katiimcilarin demografik 6zellikleri.

Canpolat et al

Egitim Grubu Kontrol Grubu
X+SD X+SD p
Yas (yil) 37,41+7,81 37,72+7,60 0,494
n (%) n (%)
Cinsiyet
Kadin 18 (56) 18 (56)
Erkek 14 (44) 14 (44) 1,000
Calisma yil
3-5yil 8(25) 6(19)
6-8yil 8(25) 7(22)
9-11yil 7(22) 5(16) 0,819
>1lyl 9(28) 14 (44)
Egzersiz aliskanhig
Evet 9(28) 8(25)
Hayir 23(72) 24 (75) 0,579
Masa basi calisma siiresi (saat)
<5 saat 9 (28) 14 (44)
>5 saat 23(72) 18 (56) 0,549
Tablo 2. Egitim ve Kontrol gruplarinin egzersiz 6ncesi ve sonrasi degerlendirme parametrelerinin grup ici ve gruplar arasi
karsilastinimasi.
Egitim Grubu Kontrol Grubu
X+SD X+SD p
Boyun Agri ve Disabilite Skoru (BADS)
On-test 30,00+15,25 31,34+24,18 <0001
Son-test 19,65+13,51 38,15+23,94 ’
Grup ici p degeri 0,006* 0,262
Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI)
On-test 5,37+2,68 5,90+3,65 0.041%
Son-test 4,65+2,07 6,43+4,32 !
Grup ici p degeri 0,235 0,598

*p<0,01.

TARTISMA

Bu c¢alismada &gretim elemanlarinda
uygulanan 12 haftallk egzersiz programinin
BADS puanlarinda anlamli bir iyilesme
sagladigi (p=0,006), PUKI puanlarinda ise
istatistiksel olarak anlamli olmasa da olumlu
bir egilim olusturdugu goérildi. Gruplar arasi
son-test kargilagtirmasinda hem BADS hem de
PUKI agisindan EG lehine anlamh fark
saptanda.

Bilgisayar kullanima, masa bag1
¢alisanlarimin  verimliligini artirrken kas-

iskelet sistemi sorunlari bagta olmak tizere

cesitli saghk sorunlarina zemin
hazirlamaktadir.l® Meaza vd.'nin ¢alismasinda
akademisyenlerde kas-iskelet sistemi

rahatsizliklar1  incelendiginde, en yiiksek
yayginhigin %41,5 ile boyun boélgesindeki agr1 ve
hareket kisitlilig1 oldugu tespit edilmigtir.20

Bu c¢alismada elde edilen bulgular, masa
bag1 ¢caligan bireylerde diizenli egzersizin boyun
agrisi uzerindeki etkilerini inceleyen literatiirle
uyum gosterdi. EG'de BADS degerlerinde
saptanan anlamh iyilesme (p<0,05), egzersizin
boyun agrisini1 azaltmada etkili bir mtdahale
yontemi oldugunu ortaya koyan o6nceki
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arastirmalarla paralellik tagimaktadir.2!
Brezilya'da gergeklestirilen bir c¢alismada
universite akademisyenlerinin %54'inde bel,
%45,2'sinde boyun ve %23,8'inde omuz ile el
bilegi bélgesinde kas-iskelet sistemi
rahatsizliklar1 rapor edilmistir.22 Bu veriler,
boyun agrisinin akademik personel arasindaki
yayginligim dogrulamakta ve calismamizin
hedef kitlesini desteklemektedir.

Yurdalan ve  Unlioglu tarafindan
yuritilen ¢alismada, ev ofisinde ve masa basi
caligan bireylere dort hafta boyunca giinde dort
kez, haftada bes gin uygulanan postiir ve
solunum egzersizleriyle agrida azalma ve yasam
kalitesinde anlamli artig saptanmigtir.23 Benzer
sekilde, diizenli fiziksel aktivitesi olan
akademik personelde agr1 diizeylerinde azalma
ve yasam kalitesinde artig bildirilmistir.2¢ Bu
calismada da EG'de BADS skorlarinda anlaml
diizeyde azalma gozlenirken, KG'de artig egilimi
oldugu ancak bu egilimin istatistiksel
anlamliliga ulagmadig gérilda.

Egzersizin  uyku slresi ve kalitesi
uzerindeki etkileri konusunda literatiirde farkl
bulgular mevcuttur. Xie vd., sabah saatlerinde
yapilan hafif ve orta diizey egzersizlerin uyku
kalitesine olumlu katki sagladigini; buna karsin
yatmaya yakin saatlerde yapilan yogun
egzersizlerin  bu etkiyi gostermedigini
bildirmistir.2> Aktasg vd. ile Koétiiz ve Aksoy'un
calismalarinda ise egzersiz dizeyl ile uyku
kalitesi  arasinda anlamhi  bir  iligki
bulunmamigtir.2627 Ote yandan Mahfouz vd. ile
Kredlow ve vd.'nin c¢alismalari, diizenli
egzersizin uykuya dalma siiresi ve genel uyku
kalitesi tizerinde olumlu etkiler yarattigini
ortaya koymustur.28:29

Bu calismada EG'de PUKI puanlarinda
iyilesme egilimi gbzlemlendi; ancak grup i¢i
degisim istatistiksel anlamliliga ulagsmadi
(p=0,235). KG'de ise PUKI puanlarinda artig
egilimi gézlemlendi; bu degisim de istatistiksel
olarak anlamli degildi (p=0,598). Bununla
birlikte gruplar arasi son-test
kargilagtirmasinda EG lehine istatistiksel
olarak anlamli fark saptandi (p=0,041). Bu
bulgular dizenli ve hafif giddette egzersizin
O0gretim  elemanlarinda  uyku  kalitesini
destekleyebilecegini dusindirmektedir. Ancak
bu iligkinin daha biiyiik 6rneklemli ¢aligsmalarla
dogrulanmasina ihtiyag¢ vardir.

Limitasyonlar

Bu ¢alismanin bazi sinirhiliklar:
bulunmaktadir. EG ve KG farkli kurumlardan
olusturuldu. Her iki kurumda goérev yapan
o6gretim elemanlarinin ¢alisma kogullar ve ig
ozellikleri buiyiik 6l¢iide benzerlik gosterse de
gruplarin farkli kurumlardan segilmesi segim
yanlihigi riskini artirmaktadir. Kurumsal is
yiki, ergonomik altyapr ve fiziksel aktivite
kaltirt gibi  faktorlerin  gruplar arasinda
farklilik  gostermis olabilecegi g6z ardi
edilmemelidir. Katilimcilarin egzersiz
programina uyumu dogrudan gézlem, egzersiz
gunlugl veya dijital takip sistemi gibi objektif
yontemlerle izlenmedi; yalnizeca soézli geri
bildirimler ve beyanlar esas alindi. Stres dizeyi,
anksiyete, depresyon, kafein tiketimi ve
bireysel yasam aligkanliklari gibi boyun agrisi
ve uyku kalitesini etkileyebilecek degiskenler
degerlendirilmedi. Boy, kilo ve beden kitle
indeksi gibi agr dlzeyini etkileyebilecek
antropometrik veriler toplanmadi. Son olarak
¢alisma 12 haftalik uygulama siireci ile sinirli

olup egzersizin uzun donemli etkileri
incelenmedi.

Sonug

Bu calismanin temel bulgular, diizenli
egzersiz uygulamalarinin  6zellikle boyun

agrilarimin azaltilmasinda etkili oldugunu ve
uyku kalitesini destekleme potansiyeline sahip
oldugunu gosterdi. Bu durum literatiirdeki pek
¢ok calismayla tutarlilik gosterdi. Calismanin
glcli yonleri arasinda, 6gretim elemanlarinda
uygulanan  yapilandirilmigs  bir  egzersiz
programinin boyun agrist ve uyku kalitesi
uzerindeki etkilerini birlikte degerlendirmesi ve
kontrol grubu igermesi sayilabilir.

Gelecekte yapilacak c¢alismalarda farklh

egzersiz  tiirleri  (yoga, pilates, direng
egzersizleri) ve stirelerinin etkileri
degerlendirilmeli; psikolojik degiskenler,

antropometrik veriler ve objektif egzersiz takip
yontemleri arastirmalara dahil edilmelidir.
Uzun doénem takip c¢alismalarn da egzersizin
kalic1 etkilerini ortaya koymak agisindan 6nem
tagimaktadar.

Tesekkiir: Arastirmacilar, galismanin ytritiilmesine
desteklerinden dolay1, Istanbul Okan Universitesi ile
Sigli Meslek Yiksekokulu yonetimine ve ¢aligmaya
gontlli katihm saglayan &gretim elemanlarina
tesekkiir ederler.
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