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1.PROJE TEKNIiK RAPORU / PROJECT TECHNICAL REPORT

Ozet / Abstract

Akademik personeller giin icerisinde ders anlatma amagl ayakta dururken, ofis ve bilgisayar kullanimi
nedeniyle de oturarak caligmaktadir. Akademik personeller arasinda ortalama bilgisayar kullanimi siiresi
3,23 saattir (1). Ozellikle ofis sandalye ve masasinin ergonomik kullanimi son zamanlarda kas-iskelet
sisteminin sagligimmin devamlilifi agismmdan onem kazanmaktadir (2,3). Ergonomik olmayan oturma
pozisyonlari, kisiye uygun 6zellikte secilmeyen sandalye ve masalar ve hatali klavye, mouse kullaniminin
ist taraf eklemlerine asin ylik bindirmesi nedeniyle kotii oturma ve postiir bozukluklari meydana
gelmektedir (4). Saglikli yasamin tesvik edilmesi amaciyla kisisel antrendrler arasinda kullanimi yaygin
olan Swiss Ball, fizyoterapistler tarafindan hastaliklarin tedavisinde de kullanilmaktadir (5). Gelismis
iilkelerde ofislerde Swiss Ball kullanimi yayginlasmaktadir. Swiss Ball’un core stabilizasyonu

arttirabilecegi, gii¢, dayaniklilik, esneklik ve dengeyi gelistirebilecegi ¢alismalarla kanitlanmistir (6,7).

Calismamzin evrenini Kapadokya Universitesi akademisyenleri olusturmustur. Katilim kriterlerine uyan
20 akademisyen deney grubunu olusturmus; bu gruba Swiss Ball ve kullanimi ile ilgili egitim verilmistir.
20 akademisyenden olusan diger gruba ise herhangi bir egitim verilmemistir. Her iki gruptan glinde 1 saat
boyunca Swiss Ball kullanmalar1 istenmistir. Katilimcilara ¢alismanin baglangicinda ve bitiminde yas, boy,
kilo bilgileri sorulmus, agr1 degerlendirmesi i¢in Visual Analog Skalasi (VAS), fonksiyonel yetersizligi
6lgmek icin Oswestry Disability Index (ODI) ve yasam kalitesini 6lgmek i¢in Short Form-36 (SF-36)
anketleri yapilmigtir. SPSS v.22 programi ile analiz edilen verilere gore egitim verilen grup verileri egitim

verilmeyen grubun verilerine gore anlamli olarak iyidir (p<0,05).

Anahtar Kelimeler / Key words

Akademisyen, Swiss Ball, Bel, Yasam Kalitesi




Amag / Objective

Swiss Ball kullamiminin akademik personelde bel bolgesi ve yasam kalitesine etkisini incelemek, Swiss
Ball kullammini yayginlastirmak, Kapadokya Unversitesi personeli arasinda kullanilan Swiss Ball drnegini
bagka tiniversitelerin de uygulamalarina 6n ayak olmak, saglikli yasayabilmeyi giin igerisine yayabilmek ve
akademik personelin yasam kalitesini arttirmak amag¢lanmigtir.

Kullanilan Yéntemler / Methods Applied

Katilimcilara ¢alismanin baslangicinda ve bitiminde yas, boy, kilo bilgileri soruldu. Katilimcilarin agri
degerlendirmesi i¢in Visual Analog Skalasi (VAS), fonksiyonel yetersizligini dlgmek icin Oswestry
Disability Index (ODI) ve yasam kalitesini 6lgmek i¢in Short Form-36 (SF-36) anketleri uygulandi. Elde
edilen veriler SPSS v.22 programu ile analiz edildi.

Bilimsel Bulgular ve Sonugclar / Scientific Findings and Conclusions

Verilerin istatistiksel analizi SPSS v.22.0 programi kullanilarak yapildi. Degiskenlerin normal dagilima
uygun olup olmadig gorsel yontemler (histogram ve olasilik grafikleri) ve analitik yontemler
(Kolmogorov-Smirnov/Shapiro-Wilk testleri) kullanilarak incelendi. P-degeri olarak 0,05 alindi, p<0.05
oldugu durumlar istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.

Egitimli Grup  Egitimsiz Grup

Yas (y1l) 34,1+8,66 31,91+7,20
Boy (cm) 167,54+10,55 165,8+10,72
Viicut agirligi (kg) 64,73£13,56 63,91+13,78
VKI (kg/cm?) 22,9+3,20 23,00+2,78
Oswestry 5,82+4,33 9,91+8,25

Egitimli Grup igin egitim 6ncesi ODI skoru 22,89+3,20 egitim sonras1 ODI skoru 5,82+4,33
Egitimsiz Grup i¢in egitim dncesi ODI skoru 23,00+2,78 egitim sonrasi ODI skoru 9,91+8,25




SF-36 sonuglart

Egitimli Grup Egitimsiz Grup

(n:11) (n:11) P

ort+SS ort+SS
Fiziksel fonksiyon Ortanca:95 Ortanca: 90 460
Fiziksel rol Ortanca:100 Ortanca: 75 ,193
Viicut agrist 83,18+14,06 78,18+12,95 ;396
Genel saglik durumu 65.91+14.80 63,64+17,04 742
Canlilik-enerji Ortanca:75 Ortanca:70 ,146
Sosyal fonksiyon 77.27+18,39 65,91+20,23 ,183
Emosyonel rol Ortanca:100 Ortanca:33,3 ,081
Mental saglik durumu 72,00+15 39 65,82+14,01 ,336

Sonug¢larm Degerlendirilmesi / Evaluation of Results

Saglikli yasamin tesvik edilmesi amaciyla kisisel antrendrler arasinda kullanimi yaygin olan Swiss Ball,
fizyoterapistler tarafindan hastaliklarin tedavisinde de kullanilmaktadir (5). Gelismis tilkelerde ofislerde
Swiss Ball kullanimi yayginlagsmaktadir. Swiss Ball’un core stabilizasyonu arttirabilecegi, giig,
dayaniklilik, esneklik ve dengeyi gelistirebilecegi calismalarla kanitlanmistir (6,7). Bizim ¢alismamizda
agr1, fonksiyonel yetersizlik ve yasam kalitesi Ol¢iilmiistiir. Elde edilen verilere gore onceden egitim
verilmek sartiyla Swiss Ball kullanimini1 fonksiyonel yetersizligi azaltabilir ve yasam kalitesini arttirabilir.

2.PROJE CIKTILARI/PROJECT OUTPUTS

Kitap, Kitap Bolimii, Makale, Teblig, Tez, Patent (Yayimlanmis veya Yayimlanmak Uzere Génderilmis/Ismi, Ozeti
ve Yayimci)

Book, Book Chapter, Article, Proceeding Paper, Thesis/Dissertation, Patent (Published or Under Review/ Name, Abstract,
and Publisher)




Akademik Personelde Swiss Ball Kullanimmin Bel Bolgesine ve Yasam Kalitesine Etkisi adli teblig
Kapadokya Universitesi Saglik Bilimleri Yiiksekokulunun diizenledigi Mesleki Riskler ve Calisan
Giivenligi Calistayinda sozI1ii bildiri olarak sunulmustur. Makale yazimi devam etmektedir.

3.PROJE CALISMA TAKViMi iLE iLGILi BILGILER / INFORMATION REGARDING PROJECT

WORK PLAN

(Gecikmeler, Sapmalar, Diizeltmeler ve A¢iklamalar / Delays, Deviations, Revisions and Explanations)

Planlanan proje c¢alisma takvimine uyulmustur. Literatiir taramasi ilk 6 ay devam etmistir. Calisma 6ncesi
bilgilendirme sunumlari 3, 4 ve 5. aylarda; calisma 6, 7 ve 8. aylarda yapilmistir. Elde edilen veriler 9. ayda

analiz edilmistir.

4.PROJE BUTCESI / PROJECT BUDGET

Proje Biitce Genel Durum ONAYLANAN HARCANAN KALAN

General Overview of Project Budget APPROVED EXPENDED REMAINING

TOPLAM (TL) 2150

TOTAL (TL) 3900 1750

Harcamalar Detay1/ Detail of Expenses

Personel Giderleri / Staff Costs

Ad-Soyad Gorev Suresi (ay) Onaylanan Harcanan | Kalan

Name-Surname Duration of Work Bitce Butce Butce
(months) Approved Budget | Expended | Remaining

Amount Budget




Seyahat Giderleri / Travel Costs

Seyahat Giizergahi ve Adedi Tarih Onaylanan Harcanan | Kalan
Travel Destination and Number of Travels Date Bitce Bitce Bitce
Approved Expended | Remaining
Budget Amount Budget
Nevsehir-Tstanbul / 1 -
1000 - 1000
Yolluk/Harcirah Bedelleri / Allowance Costs
Toplam Kisi Adedi Tarih Onaylanan | Harcanan | Kalan
Total Number of Person(s) Date Butce Butce Butce
Approved Expended | Remaining
Budget Amount Budget
1 -
450 - 450
Hizmet Alim1 Giderleri
Service Procurement Costs
Hizmet I¢erigi Tarih Onaylanan | Harcanan | Kalan
Service Content Date Butce Butce Butce
Approved Expended | Remaining
Budget Amount Budget
Konaklama -
Kongre katilim1 -
700 - 700

Makine Ekipman Alimi Giderleri
Equipment Procurement Costs
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Makine Ekipman Tarih Onaylanan Harcanan | Kalan Bitce
Equipment Date Biitce Bitce Remaining
Approved Expended Budget
Budget Amount
Swiss Ball
1750 1750 0
Yazilim Alimi Giderleri
Software Procurement Costs
Yazihim Cinsi Tarih Onaylanan Harcanan | Kalan
Type of Software Date Biitce Bitce Biitce
Approved Expended | Remaining
Budget Amount Budget
Tuketim Malzelemeleri Giderleri
Consumables Costs
Tuketim Malzemesi Cinsi Tarih Onaylanan Harcanan | Kalan
Type of Consumable Item Date Bitce Bitce Butce
Approved Expended | Remaining
Budget Amount Budget

Biitce ile Tlgili Varsa Diger Bilgiler / Other Budget Information (If any)




5.DiGER DEGERLENDIiRMELER (VARSA) / OTHER REMARKS (IF ANY)

BASVURU SAHIBINiN BEYANI / APPLICANT’S STATEMENT

Unvami-Adi-Soyadi Fakiilte ve Bolimi Tarih imza
Title-Name-Surname Faculty and Department Date Signature
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