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INTERNET VE iINTERNET KAFECILIK

internet, bircok bilgisayar sisteminin birbirine bagl oldugu, diinya ¢capinda yaygin olan ve
strekli baylyen bir iletisim agidir.

Dinyada 1999 yilinda 5 milyon iken, yaklasik olarak yarisi aktif halde olan- 75 milyon
internet web sitesi yayinlanmis vaziyettedir.

internet kullanicilarinin sayisi ise her yil katlanarak artmaktaydi. 2005 yili Kasim ayi
itibariyla diinyada tam 972,828,001 internet kullanicisi belirlenmistir. Bu rakam 2000 yilindan bu yana
ylzde 169'luk bir artisi gbstermistir.

internetin toplum bazinda yayginlasmasini saglayan énemli unsurlardan birisi de internet
kafelerdir. internet kafeler, bilgisayar ve internet baglantisi olmayan kisiler icin énemli bir mekan
konumundadir. Bu mekanlar, kisilerin teknolojiden yararlanmalarinda 6nemli bir islev goérurken,
genclerin toplumsal sapma gostermelerine de neden olabilmektedir.

Turkiyede, ilk olarak Universitelerde yayginlasan internet, daha sonra isyerlerine ve evlere
girmistir. Kullanici kitlesinin genislemesinde énemli etkenlerden biride internet kafelerdir.. Daha
once bilgisayar ve interneti hi¢ kullanmayan genis bir kesim, internet kafeler sayesinde sanal diinya
ile tanismustir. internet kafeler; saat tizerinden kiralama sistemi ile calisan, ev ya da isyerinde internet
erisimine sahip olmayan kisilere, internet ve bilgisayari kullanma olanagi sunan mekéanlardir. internet
ve bilgisayar teknolojisinin yliksek maliyeti ve internet kafelerin kullandigi teknolojik avantajlar
degerlendirildiginde, bu mekanlar, bahsedilen altyapiya sahip olmayan kisiler icin, anlaml bir tercih

olarak gorilebilmektedir.
iNTERNET VE iINTERNET KAFECiLiGi SAGLIK BOYUTUYLA DEGERLENDIRME

Yasam genelde hareket ile tanimlanir. Tarih boyunca uygarlk, gin gectikce bulylk
gelismeler gostermistir. Artik otomasyon ve mekanizasyon insan yasantisinda buyiik bir yer

tutmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), sagligi “sadece hastaliklardan ve mikroplardan koruma degil, bir
bitin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi olma hali” olarak agiklar.
Yasadigimiz ¢aga gore ise; duygusal, ruhsal, zihinsel (entelektiel), toplumsal, mesleki ve

fiziksel olarak saglikl olma hali olarak agiklanabilir.



Saglik; hayat tarzinizla ve davranislarinizla etkilediginiz cevrenizle ¢ok siki bir iliski halindedir.
Bu nedenledir ki, zaman siireci icerisinde davranislariniz ve yasantinizda meydana gelen degisiklikler

saghk konusunda ¢ok yeni boyutlarin olusmasina sebep olmustur.

Sekil. 1. Saghgin Tanimi.

Duygusal

Asirlar 6ncesinde ilkel insanlarin saglik agisindan glinimizdekine benzer problemleri yoktu.
Teknolojinin gelismesine bagli olarak toplumlarda endistrilesme ve makinelesmenin olumlu ve
olumsuz yonlerini gormek mimkiindir. Bilhassa 20. asirdaki gelismeler (bilgisayar televizyon, nikleer
enerji kaynaklari, petrol Grlnleri vs.) yasam temposunu degistirmis ve bu teknolojik ilerlemelerden
dolayl bedeni faaliyetler azalmis, zihinsel calismalar artmistir. Orneklemek gerekirse; genel
Uretimdeki insanin fiziksel aktivitesi 19. Ylzyillda %92 oranindaydi. Giinimizde ise bu oran gelismis
Ulkelerde %28’ in altina dismustir.

Yasadigimiz bu c¢agda sehirlesme hizla artmis ve buna bagh olarak da carpik yapilasmanin
getirdigi sosyo-ekonomik ve kiltirel problemlerle birlikte psikolojik gerginlige sebep olan faktorler
(zararh aliskanliklar, giirtiltl, yogun trafik, kapali mekanlarda galisma vs.) ortaya ¢ikmistir.

insanin yeryiiziinde dinlenmek icin degil calismak igin var oldugu disiiniildiigiinde, insan
fiziksel uygunlugunu her zaman korumak durumundadir. Bu nedenle saglk ve egzersiz programlarinin
temel amaci kisinin fizyolojik, psikolojik, sosyolojik mesleki ve zihinsel dengesini kurmaktir.

Genel saglk kurallari olarak kabul ettigimiz; ideal viicut agirhig, sigara ve alkolden uzak olmak,
stresi kontrol altina alabilmek, saglkh bir kalp dolasimi vs. gibi etkenlerin arzu edilen saghk

seviyesinde olmasini saglayan en biyik araglardan biri de egzersizdir.



internet Kullaniminin Yarattigi Saghk Ve Sosyal Sorunlar

Acikca bilinmektedir ki, insan organizmasi uygarlk gelistikce daha az hareket etmek
zorunda kalmaktadir. Hareket azliginin organizma Uzerindeki olumsuz etkileri disliniilmeden, her

gegen giin yeni bir alet gelistiriliyor. insanlar, rahatigimiz icin deyip, bu aletleri kapisiyorlar.

Cocuk yasta sayilabilen ve yasalar geregi, internet kafelere girisleri yasaklanmis olan 11-15
yas dilimindekiler de énemli bir orana (%14,7) sahiptir. internet kafe kullanicilarinin biiyiik
¢ogunlugunun (%94,7), yas dilimi itibariyle, 30 yas altindaki cocuk-genglerden olustugu dikkat

cekmektedir.

internet kafeleri, genelde 15-25 yas dilimindeki cocuk-genclerin tercih ediyor olmasi,
bilgisayara ve internete olan ilginin, gencler arasinda daha yogun oldugunun goéstergesi olarak ele
alinabilir. internet kafeler, bos zaman gecirme mekani olarak disiinildiigiinde, bu sonucun ¢ikmasi
dogaldir. internet kafeler; tipki bilardo salonlari, pastaneler, kafeler gibi bos zamanlarin
degerlendirildigi mekanlar olarak islev gdormektedirler. Ayrica, belli bir bilgi dizeyi gerektiren
internete, yeni teknolojilere, ileri yastaki bireylere gére daha ¢abuk uyum saglayan ¢ocuk-genglerin

yogun ilgi gostermesi anlasilabilir bir durumdur.

Sapma; normdan, normalden, kiltiirel agidan kabul edilebilir olandan ayrilma bigiminde
tanimlanirken, sosyal sapma ise; bir toplumda, sosyal kabul gérmiis ve yasama tarzinin pargasi olmus
deger hiikiimlerinden ve davranislardan uzaklasma olarak tarif edilebilir. Asil en nemli sapmalardan
biride hareketsiz ve stresli, stirekli dikkat isteyen, zamanin gegis sliresini unutacak kadar yogunlasan
ortamda insanlarin saglik sorunlarinin giderek ciddi boyuta tasinmasina vesile olmasidir. Usteli gocuk
yasta veya gelisme ¢agindaki bireylerin bdyle bir ortamda bulunmalari uzun vadede goziikebilen
bircok hastaligin ve aligkanliklarin yerlesmesinde rol oynamaktadir. Bu ortamlarin bir kisminda

maalesef koti aliskanliklara da sahip olunmaktadir.

internet kafeler, faydali bircok amac icin kullanilabilecegi gibi, kisilerin bu mekanlar
vasitaslyla sapma gostermeleri, yani, toplumsal ve bireysel agidan kabul gérmis deger ve normlardan

uzaklasmalari da s6z konusu olabilmektedir.

GUnimuzde internet, bir bilgi ve iletisim kaynag olmanin oOtesinde, bazi kisiler igin
bagimhhga donlismis durumdadir. Birgok kisi, gercek diinyada karsiligini bulamadigi tutkulari ve
tutsakligl sanal diinyada yasamaktadir. internet bagimlilarina yardimci olmak icin kurulmus web

siteleri bile bulunmaktadir. internet bagimlilig;; genel olarak internetin asiri kullanilmasi isteginin



onlne gecilememesi, internete bagl olmadan gecen zamanin dnemsiz gorilmesi, yoksun kalindiginda

ise, asiri sinirlilik hali ve saldirgan olunmasi durumu olarak tanimlanabilir.

Bu, tipki alkol, sigara ve uyusturucu bagimliligi gibi, kisileri esir almaktadir. Genel anlamda,
toplumun, teknolojik bir olgu olarak bilgisayar ve internete olumlu bakiyor olmasi, bagimllk

sorununun ve tehlikesinin gdz ardi edilmesine neden olmaktadir.

Bireyin gergeklestirdigi sosyal iliski dizeyinin, gergeklestirmek istedigi diizeyden dusiik
olmasi olarak ifade edilen asosyallesme, internet kafeye devam eden gengleri etkileyen olumsuz bir

durumdur.

Anne baba ile duygusal baglar zayif, aile icinde kendilerini degerli hissetmeyen, okul
basarisi distk cocuklar ve genglerin, sokak yerine internet kafelere gitme olasilig yiksektir. Bilgisayar
kullanmayi bilmeyen ¢ogu anne baba, derslerine yardimci olacagi diisiincesiyle, cocugunun internet
kafelere gitmesini destekleyebilmektedir. internet kafelerin, daha cok eglence mekani olarak
algilandigl soéylenebilir. Bu mekanlar ifade edilirken, internet evi ya da daha baska bir isim
kullanilmamasi, bunun yerine internet kafe biciminde, daha ¢ok eglence iceren bir kavramin tercih

edilmesi, bu mekanlara bakisin bir gostergesi olarak ele alinabilir.

HAREKETSIZLIKLE OLUSAN HASTALIKLAR

insan viicudu dogustan gelen &zeliklerinden dolayi siirekli hareket etmek ihtiyacindadir. Diger
tim canhlarda oldugu gibi insanlar ¢etin doga kosullari ile miicadele edecek, kendini savunabilecek,
en gl¢ durumlarda dahi ihtiyaglarini saglayabilecek bir yapiya sahiptir. 100 yil 6nce tim dinyadaki
enerji ihtiyacinin %901 insan tarafindan karsilanirken giinimiizde bu oran %1’den asagiya inmistir.

Organizmanin yapisina uygun olmayan bu durum, bilinen tiim olumsuz etkilere karsin giderek
yayginlagsmaktadir. Cok kisa mesafelere dahi yiriyerek veya bisikletle gitme aliskanhginin yerini son
derece rahat ve konforlu arabalar almis, TV seyrederken diigmesine acip kapama zahmetine dahi
katlanmamak icin uzaktan kontrol cihazlari hizmete sunulmustur. Her sey insanhgin hizmeti icin
bilgisayar ve elektronik ortama dénmustdr.

Bu durumun ve icinde bulundugumuz kosullarin kag¢inilmaz sonucu olarak, hareket azligina
bagh saglhk sorunlari belirmeye baslamis ve hareketsizlik insani tehdit eden, yasami riske atan bir
etken durumuna gelmistir. Bu riskin ne kadar buyik ve hareketsizligin ne denli sakincali oldugunun en
garpicl 0rnegini uzun siire yataga bagl kalmak zorunda kalan hastalarda gérmek mimkiindir. Daha
ilk glinlerden itibaren bu kisilerin hemen tiim sistemlerinde gerilemeler olmakta bedensel ¢cokintiyi

kisa bir stire sonra ruhsal ¢okiintl devresi izlemektedir.



GUnUmuzde endustrilesmis Ulkelere baktigimizda kalp damar hastaliklarinin %45’den daha
blylk bir oranda 6lim nedeni oldugu gortlmektedir. Diinya Saglk Organizasyonunun istatistikleri,
kalp-damar hastaliklarinda devamli artis oldugunu gostermektedir.

Hareketsizligin insan organizmasi lzerinde olumsuz etkiler yarattigi cok eski donemlerden

beri bilinmektedir.

Sekil .2 Hareketsizlikle Viicudumuzda olusan Problemler

Viicut kompozisyonu
Sigsmanlik

Viicut yaglarinin artmasi
Kas kiitlesinin azalmasi
Goriiniis bozuklugu

Kas iskelet problemleri
Erken kemik erimesi

Bel ve sirt agrilari

Kalpte olusan problemler
Artherosiklorosis

Arter damarlarinin
yaglanmasi veya

tikanmasi

Kalp kasinin zayiflamasi
Kalp kasinda sertlesme ve
yumusakhk

Akciger kapasitesinde

Hipertansiyon
LDL ve kollestrolde artis
Cabuk yorulma
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ZA:&;?:':‘I;apasnesmde OLU$AN

PROBLEMLER

Kas iskelet problemleri
Kas ve kemik problemleri

Seker hastaligi
Karbonhidrat emilimindeki
problemler

Psiko-sosyal bozukluk
Sinir sisteminde gerginlik
Sindirim sistemi
bozuklugu

Uyku bozuklugu

Bagisklik sisteminin
zayiflamasi

stress




Buna gore hareketsizligi olusturan problemleri asagidaki sekilde goruldigu gibi siralamak

miumkinddr.

Antropometrik Yapi ve Viicut Komposizyonu

e Vicut bozukluklari (kamburluk omuz distkligi) vs

e Sismanlik, viicut yaglarinin artmasi, Kas kitlesinin azalmasi,
e Fiziksel gorlinlisiin bozulmasi,

e Kas iskelet problemleri,

e Artan kemik erimesi,

e Belve sirt agrilari

Dolasim, Solunum ve Kalpte olusan Sorunlar:

e Hiper tansiyon,

e |DL ve kolesteroliin artmasi,

e (Cabuk yorulma,

e Arter duvarlarinin yaglanmasi ve tikanmasi,
e Kalp kasinin zayiflamasi,

e Kalp kasinda sertlesme ve verimsizlik,

e Akciger kapasitesinde azalma,

e Akciger kaslarinda zayiflama,

e Dayanikligin azalmasi.

Diger Bozukluklar:
® Psiko-sosyal dengesizlik,
e Sinir sisteminde gerginlik,
e Stres,
e Sindirim sistemi bozukluklari,
¢  Uyku diizensizlikleri,
e Bagisiklik sisteminin zayiflamasi,
e Seker hastalig,

e CHO emiliminde problem.



Yukarda sayilan bircok hastalik son yillarda ¢cocuk denecek yaslarda ortaya cikmaktadir. ileriki
yaslarda ise kronik olarak yasamaktadir. Bu konuda yapilan arastirmalarda hareketsiz ve saghkli
tanimlanan ortamda yasayan canlilarin émdrlerinin kisaldigi bulunmustur. Kopeklerde yapilan
calismada %35 lere varan kisalma bulmuslardir.

1960’I yillarda baslayan uzay hekimligi calismalari ¢ercevesinde uzun sireli uzay yolculuklar
sirasinda insanlarin karsilasacaklari yer cekimsiz ve hareketsiz yasam kosullarinda, organizmada
olusan degisiklikler ayrintili alarak incelenmistir. Bu ¢alismalarin paralelinde tiim diinyada hareket
azliginin kardiyovaskiiler risk faktorlerinden biri olarak kabul edilmesiyle birlikte konuya ilgi artmis ve

¢ahismalar hizlandirilmistir

HAREKETLi OLMANIN YARARLARI

Biitlin olumsuz kosullardan kurtulmak, organizmayi zinde ve saglikli kilmak igin spor yapma
gereksinim bir zorunluluk olarak ortaya ¢ikmaktadir. Nitekim ansiklopedik anlamindan ayri olarak
ginimizde spor, daha genis kapsamh bir tanimiyla, “kisinin saglik durumunu gelistiren ve gelismis
saglik durumunu devam ettiren hareketler” seklinde ifade edilmektedir. Goruldigl gibi sporda artik
yarisma amacinin disinda saghgini koruma duslincesi yer almakta ve insanlar bu disiinceyle spor

yapmaya davet edilmektedir.

Kullanilmayan kapinin menteseleri gibi eklemlerimizde de zamanla hareketler kisitlanmaya
baslar. Agrilar sizilar olur. Bu rahatsizliklardan genellikle eklem kapsili, kemiklerin kikirdak eklem
ylzleri, cevredeki baglar ve kaslar sorumludur. Geng yaslardaki esnekligin korunmamasi, eklem
hareket agisinin stirekli kiigik tutulmasi bu sorunlari getirir. Dingligin dnemli bir parcasi da esnekliktir.
Surekli yapilan antrenmanlarda bu konuya dikkat etmekle bel, sirt, boyun, kalga agrilarindan

kurtulmak ya da bunlarin ortaya ¢ikislarini geciktirmek mimkindur.

Tablo 1;. Sporu Diizenli Yapmada Azalan ve Artan Degerler.

IAZALAN DEGERLER

IARTAN DEGERLER

Kalp krizi riskinde

Genel saglikta,

Kalp krizi gegirmis kisilerin tekrardan gegirme riskinde

Duzenli, saghkh uykuda,

Hipertansiyon (yuksek tansiyon) riskinde,

Muhtelif enfeksiyonlara karsi viicudun direncinde,

Bayanlarda hamilelikten kaynaklanan (sirt
grilari, vs) rahatsizliklarda,

Maksimal O2 tiiketiminde,

Sebebi bilinmeyen veya stresten kaynaklanan bas agrilarinda
lazalma veya giderilmesinde,

Kemiklerin yogunlugunda

ICok siki bir diyet uygulamadan kiloda,

Sicaga ve soguga karsi direncte,

Dinlenme kalp atiminda,

Diyabet hastaligi var ise de kan sekerini kontrol altina almada,

Osteoarisden dolayi olugan eklem dejenerasyonunda,

\Vicut yag kaybini fazlalastirarak, kas kutlesinin dayanakhginda,
kuvvetinde,

Kanser risklerinde (kolon, prostat, gogus, gibi),

Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin ge¢ olusmasinda ve

birikimin erken dagilmasinda,




Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan agrilarda,

Deriye kan akiginin artmasina, dolayisi ile derinin beslenmesinde,

lYaglanma riskinde,

Akcigerlerden kana 02 difizyonunda,

Solunum kaslar giglenirken, istirahat solunumunda,

Kan akigkanliginda,

Bagisiklik sistemini gliglenmesinde,

Spordan hemen sonra istahda,

Glikoz toleransinda,

lYaslanmanin geciktiriimesinde,

Sakatliklara karsi direncinde,

Kandaki kolesterol seviyesinde

Viicut postiriiniin dizglnluglinde,

LDL lipoproteinler azalir

Fazla kalori kullaniimasinda,

Fiziki gérinimin olumlu olmasinda,

Eklem elastikiyetini gelistiriimesinde,

Denge ve koordinasyonunuzu gelistirilmesinde,

Metabolizmanin daha diizenli galismasina, kan plazma hacminin
artmasinda yardimci olur
HDL lipoproteinler yukselir.

Egzersizlerden sonra bir rahathk, uyusukluk hissederiz. Bunu genellikle yorgunluga bagliyoruz.
Ancak bazi arastirmalar fiziksel aktiviteler sirasinda beyinde cok kuvvetli yatistirici etkisi olan
maddelerin (Endorfinler=endojen morfinler) saliniminin arttigini géstermistir. Bu huzurlu ve sakin
durumun buna bagh oldugu disiinilmektedir. Dolayisiyla sporun glnlik stresleri
kanalize etmeye yarayan bir yoni de bulunmaktadir.

Cocuklarin  buylmesinin, genelde kalitsal o6zelliklere, biyolojik saate,
beslenme ve ortam gibi dis etkenlere bagh olmakla birlikte biraz da fiziksel aktiviteye
gore degisim gosterdigi bulunmustur. Hig spora katilmayan ¢ocuklarin kas yapilarinin az

gelistigi gbzlenmistir.

Tablo 2 Sporu Diizenli Yapmada Degisen Sosyolojik ve Psikolojik Degerler.

SOSYOLOJIK VE PSiKOLOJIK YARARLAR

-is veriminin veya okul basarisinin artmasina,

-Hastalik yuziinden galisiimayan veya okula gidilmeyen glin sayisinin azalmasina,
-Daha enerjik hissetmesi ve tembellikten uzaklasmaya,

-Saglam, canh hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye,

-Oz sayginin gelistiriimesine,

-Organizmayi beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korumaya,

-Hayata daha mutlu bakmaya, endiselerden uzaklasma,

-Asabi ve hiperaktif yapiy sakinlestirmeye,

-Kendine giiveninin artmasina,

-Dlzenli uyku ritmine sahip olmaya,

-insanlarla gabuk arkadaslik kurmaya ve paylasma, yardimlasma duygularini gelistirmeye yardimci olur.

Kisaca internet kafelerde siirekli bulunup ta gereksiz ve yanhs zaman kullanimi sonucu
insanlarda olusan fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik sorunlarin giderilmesi ¢cok 6nemli bir konudur. Bu
alanlarda sportif uygulamalarin yapilmasi sonucu, insanin genel yasam kalitesinde asagidaki pozitif

gelismelere neden olur:

Burada vurgulanmak istenen temel amag; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik,

psikolojik ve fiziki bozukluklari énlemek veya yavaslatmak beden saghginin temeli olan fizyolojik




kapasiteyi ylikseltmek, fiziksel uygunlugu ve saghgi uzun yillar muhafaza etmektir. Boylece aileye ve
topluma saglikli, Gretken bir bireyin olusmasina katki saglamaktir. Gelismis Ulkelerden baslayarak
egzersize olan ilginin artisindaki nedeni biyolojik, psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyaci seklinde

actklamak mimkuanddr.

ONERILER

internet ve internet kafeler amaclari dogrultusunda kullanildigi siirece c¢ok vararli
teknolojidir. internetin ugsuz bucaksiz kullanimini degerlendirmemek bireyi de toplumu da cagin
gerisinde birakir. ibni Sina’nin dedigi gibi ne ¢ok ne az kararinda yapilan her sey yararlidir. islamiyet’te
de bu konuda bir¢ok hadis bulabiliriz: Yemek yemeden uyumaya, konusmaya her seyin karinda
olmasini tavsiye eder. Buna bagl olarak internet ve internet kafeciliktede diger konusmacilarin

konularini da dikkate alarak tavsiyelerimizi kendi konusma alnimla sinirlamaya gayret gésterecegim

® internet kafelerde uygulanan diizenlemeler yasaklayicidan ok bilinglendirici bilgiyi
zamani ve viicudu dogru kullanmaya tesvik edici olmali,

e Kafelerin fiziksel 6zelliklerinin iyilestirilmesi oturma ergonomik dizaynlara dikkat
edilmeli (Basik mekanlarin olmamasi, sigara-alkol v.b. zararli maddelerden uzak
olmali ve denetlemeleri yapilmal

e internet kafelere, bilimsel yayinlar, egitici dergiler, egitici kitaplar, v.b. yayinlardan
olusan kitiphaneler kurulmali,

e Kafelerin belli bélimlerine sportif aktiviteler yapabilecekleri alanlarin olusturulmali

® Sporun, dogru beslenmenin yaralari karikatirize olarak anlatiimali,

e Biroda yapilabilir egzersizler goriinebilir yerlere konulmali ve kisiler hareketlilige
tesvik edilmeli,

e Hatta internet kafelerin yakinlarinda spor sahalarinin kurulmasi tesvik edilmelidir.

e Bu konuda Avrupa Ulkelerinde oldugu gibi paneller oturumlar sik yapilmalidir.



KAYNAKLAR

Evren,A.veGoker,G (2000), “E Tipi internet Café”, BTNet,
(http://www.btnet.com.tr/haberler/haber.asp?hbr=3182, 25.07.2001).

Goker,G.(2001), “internet Kafesantan”, BTHaber,
(http://www.bthaber.com.tr/haber.phtml?yazi_id=1500000004, 16/04/2001).

Kudat,B.,(1999), “Her Kdse Basinda internet Café”, BTNet,
(http://www.btnet.com.tr/haberler/haber.asp?hbr=1486, 25.07.2001).

Miller, D Ve Slater, D. (2000), The Internet: An Ethnographic Approach, New York: Berg.

Sardan,T., (2000), “internet Cafelere Yeni Diizen”, Milliyet Gazetesi,
(http://www.milliyet.com.tr/2000/03/06/haber/hab07.html, 06.03.2000).

Wakeford, N., (1999), “Gender and the Landscapes of Computing in An Internet Café”, Crang, Mike
vd. (Ed.) Virtual Geographies: Bodies, Space and Relations, London: Routledge, s. 180-201.

Zohman, R.L., (1980), “Exercise Your Way To Fitness And Heart”Health., American Heart
Association, New York.

Zorba E., (1999), Herkes icin Spor ve Fiziksel Uygunluk, Neyir Matbaasi, Ankara.
Zorba, E., (2001), Fiziksel Uygunluk, Neyir Matbaasi, Ankara.

Zorba E., Konukma F., Mollaogullari H., Agilénii A., Zorba Ercan (2001), Mugla Universitesi Ogretim
Elemanlari ve idari Personelin Hayat Tarzi, Aktivite Diizeyleri, Antropometrik ve Fiziksel Uygunluk
Seviyelerinin Belirlenmesi”, 3. Uluslararasi Akdeniz Spor Bilimleri Kongresi, 2-4 Kasim 2001, Antalya.
Zorba E., Mollaogullari H., Agilénii A., Mutlu O., (2000) His il Temsilcilerinin Hayat Tarzlarinin
Benzer Ve Ayrilan Noktalarinin Tespiti, Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, (Yayina

Gonderildi )

Zorba E., Yaman R.,Yildirim S. ve Saygin O., (2000), 18-24 Yas Grubu Ogrencilerde 8 Haftalik Step
Uygulamasinin Bazi Fiziksel Uygunluk ve Antropometrik Degerlere Etkisi, Gazi Universitesi Beden

Egitimi ve Spor Bilimleri Kongresi, S. 74-79, Ankara.

Zorba, E., Kuter M., (2006)., Fiziksel Aktivite, Saglikli Yasam Ve Yerel Yénetimler Sempozyumu
Eskisehir



