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ABSTRACT
e-Sports and Health

e-Sports become a part of our modern sport as it has
entered our agenda in recent years, its popularity has
increased rapidly and its mass of followers consists of young
generation has reached a huge budget. In this review, the
definition of e-Sport, historical development process,
place in the world and our country, the spiritual and
physical positive and negative effects on the individuals
has been mentioned. Finally, it was mentioned about
ergonomic changes and practical exercise suggestions to
prevent possible musculoskeletal problems in e-Sport
players. Scientific studies about e-Sports in Turkey is
limited compared to other countries. With this study, it
is aimed to eliminate the lack of Turkish resources related
to this field which is developing day by day, to share
the findings with the related health professionals and to
contribute to the literature.

Key Words: e-Sports, video games, game addiction,
health risks

OZET
e-Spor ve Saglik

e-Spor, son yillarda giindemimize giren, popiilerligi hizl
bir sekilde artan ve takipci kitlesi geng nesil olan, devasa
biitcelere ulagmig bir ugras olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bu derlemede e-Spor'un tanimindan, tarihsel gelisim
sirecinden, diinyada ve tilkemizdeki yerinden, kisi
fiziksel
etkilerinden bahsedilmistir. Son olarak e-Sporcu’larda
kas-iskelet

tizerindeki ruhsal ve olumlu ve olumsuz

gelisebilecek  olast sistemi  sorunlarini
onlemeye yonelik ergonomik degisiklikler ve pratik
egzersiz Onerilerinden bahsedilmistir. e-Spor hakkinda
Tiirkiye'de bilimsel ¢aligmalarin diger tilkelere gore kisitli
oldugu goéze carpmaktadir. Yapilan bu ¢alisma ile her
gecen giin gelismekte olan bu alanla ilgili olarak Tiirkee
kaynak eksikligini gidermek, bulgularin ilgili saglik
profesyonelleri ile paylasmak ve literatiire katk: saglamak

amaclanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: e-Spor, video oyunlari, oyun
bagimliligy, saglik riskleri
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E-SPOR’UN TANIMI

Literatiirde Elektronik-Spor (e-Spor) kavrami, elektronik
oyun, siber oyun, bilgisayar oyunu, ¢evrim i¢i oyun,
video oyun, sanal oyun, elektronik spor vb. sekilde
nitelendirilmektedir. Sanal atlet veya siber atlet terimleriyle
e-Spor oyunculari tanimlanmakeadir (1, 2). e-Spor
hakkinda heniiz genel olarak kabul edilmis bir tanim
bulunmamaktadir. Wagner (2006), e-Spor’u, insanlarin
bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanarak zihinsel ve
fiziksel yetenekler gelistiren ve egiten spor faaliyetleri
olarak tanimlamaktadir (3). Hamari ve Sjoblom (2017)
ise e-Spor'u, sporun birincil yonlerinin elektronik
sistemler tarafindan kolaylastirildigi, hem oyuncularin ve
takimlarin girdilerine hem de e-Spor sisteminin ¢iktlarina
insan-bilgisayar ara yiizleriyle aracilik eden bir spor
bi¢imidir (4). Bu tanimlar ¢ercevesinde e-Spor, rekabete
dayali bilgisayar oyunlarinda teknolojinin kullanildig,
lig ve etkinliklerde amatér/profesyonel diizeyde bireysel
veya takim olarak oynanan, oynanan oyuna &zgi
kurallarin oldugu, oyun gelistiriciler, bireyler, takimlar,
organizatorler, sponsorlar, izleyiciler gibi paydaglarin
yer aldig1 spor dali oldugu sdylenebilir. e-Sporlarla ilgili
bilinmesi gereken en onemli seylerden birinin sedanter
spor video oyunlariyla karigtirilmamasidir. Bu baglamda
sedanter spor video oyunlari ve e-Sporlar arasindaki farki
ayirt etmek zorunludur. Sedanter video oyunlari gercek
hayattaki sporlar taklit eder ve fiziksel aktivite icermezler
(5). Aksine, e-Sporlar belirli bir oyun tiiriine bagli
degildirler.

E-SPOR’UN TARTHCESI

e-Spor aslinda ilk bilgisayar oyunlarinin ¢iktigt ddnemde
var olmus, fakat son 10 yildir popiilerlik kazanmis bir
kavramdir. ilk 1980°li yillarda atariyle beraber, dijital
oyunlar oynanmaya baglanmistir. 1990’11 yillarda ‘Arcade’
olarak bilinen Atari salonlart oyun kiiltiiriiniin olustugu
ve gelistigi mekanlar olmugtur. 2000’li yillardan itibaren
internetin yayginlagmasi ile beraber diinya capindaki
erisim ag1 oyunlart online (¢cevrimici) oynama sekline
dénistiirmiistiir. Bunun neticesinde oyunlar single player
(tek oyunculu) olmaktan c¢ikmis ve multiplayer (¢ok
oyunculu) hale gelmistir. Olusan rekabet unsurlar: ve 6diil
platformu oyunculari ¢esitli oyun gruplarinda toplanmaya
yoneltmistir  (6). 1997 yilinda ingiltere e-Spor’larin
ilk odulli turnuvast “Red Annihilation” adi alunda
diizenlenmigtir. 1997 yilinda ABD’'de Angel Munoz isimli
bir girisimci “Cyberathlete Professional League” adli
sirketi kurmugstur. 1999 yilinda oyun gelistirme sirketi
Valve First-Pearson-Shooter tarzindaki oyunlari olan
Half-Life'in tizerinde biraz degisiklikler yaparak “Counter
Strike” oyununu iiretmistir (3). 2000 yilinda e-Spor’'un
profesyonellesmesi agisindan  birgok dnemli  gelisme
yasanmistir. Sektdriin en onemli organizasyonlarindan
biri olan Electronic Sports League (ESL) 2000 yilinda
kuruldu. Ayrica, 2000 yilinda Giiney Kore Spor, Turizm
ve Kiltir Bakanlgi, Bilgi ve Iletisim Bakanligi ve
Samsung’un destegiyle uluslararast e-Spor organizasyonu
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Diinya Siber Oyunlari (World Cyber Games) kuruldu.
Diinya Siber Oyunlarinin logosu, mavi, kirmizi, sar1 ve
yesil renklerinde dért halka kullanir ve siyah bir arka plan
ile Olimpiyat Oyunlarinin semboliinii animsaur. Ayrica,
oyunlar1 Olimpiyat hareketiyle iliskilendirerek, oyuncu
(atlet yerine), genclik festivali, siber oyun etkinligi ve
e-Spor gibi oyunlari anlatan diger sportif olmayan

kelimeler kullanilmaktadir (7).

DUNYADA VE ULKEMIiZDE E-SPOR

Guintimiizde ulusal ve uluslararast diizeyde resmi ve 6zel
pek ¢ok e-Spor turnuvasi diizenlenmektedir. Uluslararasi
elektronik spor turnuvalarindaki miisabakalar farkl:
kategoriler alunda siniflandirilmakeadir  (2).  e-Spor
olarak en ¢ok ilgi goren oyunlar arasinda ise Counter
Strike: GO, Dota 2, Leage of Legends, Star Craft 2,
Hearthstone, SuperSmash Bros, Street Fighter gibi
oyunlar bulunmaktadir. 2018 yilinda toplam e-Spor
izleyicisi 389 milyon, 2019 yilinda 427 milyon ve 2020
yilinda 589 milyon olacagi tahmin edilmektedir (8).
2014 yili Haziran ayinda Robert Morris Universitesi
e-Spor’u iniversite spor takimi olarak kabul eden ilk
tiniversitedir ve e-Spor oynayanlar i¢in burs vermektedir
(%50 egitim, %50 oda ve yemek). 2014 yili Aralik ayinda
ise Pikeville Universitesi ikinci iiniversite olarak iiniversite
e-Spor takimi kurmus ve e-Spor oyuncularini iiniversite
diizeyinde sporcular olarak tanitmistur.

Tim diinyada ¢ok hizli bir sekilde biiyiiyen, devasa
biitgelere ve takipgi sayisina ulusan, olumlu ve olumsuz
yanlari bulanan e-Spor iilkemiz genglerini de etki altina
almaya baslamistur ve bu etki giderek artmaktadir (9).
Tiirkiye'nin bilinen ilk e-Spor takimi, 2003 yilinda
Counter Strike kadrosu olusturarak baglayan Dark
Passage takimuidir. Tiirkiye'de birden fazla e-Spor alaninda
etkin olan diger takimlar arasinda, 2005 yilinda kurulmus
Team Turquality, 2008 yilinda kurulmug HWA Gaming
verilebilir. Bahgesehir Universitesi'nin League of Legends
takimi olan BAU SuperMassive de, basarili takimlar
arasindadir (10). 2011 yilinda kurulan Turkiye Dijital
Oyunlar Federasyonu ile devlet tarafindan federasyon
seviyesinde taninan e-Spor, 2013 yilinda bu federasyonun
kapanmast ile asbaskanlik seviyesine inmistir. 24/04/2018
tarihli ve 277144 sayili Bakanlik Oluru ile Tiirkiye
e-Spor Federasyonu kurulmustur. Riot Games Tiirkiye ve
Bahgesehir Universitesi isbirligi ile 2017’nin Mart ayinda
1 milyon TLlik e-Spor bursu verilmeye baslanmistir.
Ayrica Universite, Tiirkiyede ilk kez hayata gegirilen
secmeli “Oyun Sekedrii ve e-Spor” dersini miifredatina
almigtir (11).

E-SPOR VE ETKILERI

e-Spor’un Nérobiyolojik Etkileri

Fonksiyonel Manyetik Rezonans Gériintilleme (fMRG)
ve Pozitron Emisyon Tomografisi (PET) arastirmalar
video oyunlarin ruhsal bozukluklari kavramsallagtirmak ve
anlamak icin nérobiyolojik kanitlar sunmakeadir. Yapilan
calismalarda oyunla ilgili haurlatcilar sunuldugunda



video oyun oynayanlarda orbitofrontal korteks ve anterior
singulat (12, 13), medial frontal korteks, dorsolateral
prefrontal korteks, sag kaudat niikleus (13), amigdala ve
insular korteks (14) beyin alanlarinda kontrol gruplarina
gore daha giiclii aktivasyonun ortaya ¢ikug bildirilmigtir.
Bir aragurmada video oyun oynama sirasinda yiiksek

madde

bagimlilarinda agermeye katkida bulundugu ve ayni

aktivasyon  goriilen  beyin  bolgelerinin
alanlarin ¢evrimici oyun diirtiisti/agermeyi de temsil ettigi
saptanmugtir. Sonug olarak, yazarlara gére cevrimici oyun
bagimliligi ve madde bagimliligindaki agermenin ve oyun
diirtiisiiniin/agermenin ayni nérobiyolojik mekanizmayi
paylasabilecegi dustintilmektedir (13). Bir ¢alismada,
video oyun oynamak, PET goriintiilerinde beynin bir
boliimii olan Striatum’da dopamin seviyesi artug: ifade
edilmektedir. Dikkat, égrenme ve motor beceriler gibi
birgok faktor video oyunlar oynarken harekete gectigini
ve bundan dolay1 da dopamin salgisinin beyinde arttigini
belirtmektedirler. Ayrica, video oyun bagimliliginin 6diil
eksikligi ile iliskili oldugu ve video oyunlarin édiillendirici
ve pozitif pekistirici etkilerinde mezokortikolimbik
yolak ve dopaminin énemli bir roliiniin olduguna isaret
edilmistir (15). Asirt ekran ve oyun maruziyetinin geng
bir kisinin beynini kokain bagimliliginda oldugu gibi
zarar verebilecegi bildirilmistir (16). Bu bulgulardan yola
ctkarak Kuss ve Griffiths video oyun haurlatcilarinin
sunulmast  swrasinda  oyun  bagimllarinin  beyin
bolgelerindeki noral siiregler ve artan aktivitenin madde
bagimliligt ve diger davranigsal bagimliliklar ile benzer

oldugunu savunmaktadirlar (17).
e-Spor’un Olumlu Etkileri

Video oyunlarinin olumsuz etkileri oldugunu bildiren
calismalarin yan: sira olumlu sonuglarinin oldugunu
bildiren arastirma sonuglart da mevcuttur.  Yapilan
calismalarin  sonuglar1 genel olarak video oyunlarin
biligsel stratejiler gelistirme, hizli karar verebilme, motor
becerileri gelistirme, isbirligine tesvik etme, takim
halinde caligabilme, motivasyon saglama gibi olumlu
etkileri oldugu yoniindedir. Aragtrmacilar video oyunu
oynayanlarin mekansal yon bulma yeteneklerinin
gelistigini, nesneleri zihinde uzamsal olarak dondiirebilme
becerisinin artuigini, oyuncularin dikkatinin birden fazla
olay1 takip etmede basarili oldugunu, ikili dikkat gerektiren
gorevlerde gelismis performans gosterdiklerini, motor
becerilerinin gelistigini saptadiklarini bildirmislerdir (18).
Bir diger calismada, silahla vurmali oyun oynayanlarin
saptama, dikkat toplama ve alakasiz bilgileri dikkatten
filtre etmekte normal kisilere gore daha basarili ve etkili
olduklari bildirilmistir (19). Video oyunlarin belirtilen
bir diger biligsel faydasi da yaraucilign arturmasidir.
Siddet igerip icermedigine bakilmaksizin her tiirlii video
oyunu c¢ocuklarin yaraucilik kapasitesini artirdigini
bildirmiglerdir (20). Oyun icindeki anlik geribildirimler
oyunculari konsantre olmaya tegvik ettigi ve basarilarin
devami i¢in 1srarct olmalarint sagladigr bildirilmistir.

Oyun seviyesi zorlastik¢a oyuncularin miicadelenin i¢inde

kalmaya devam etme istegi ¢ocuklart kararli olmaya ve
bagartyr kovalamaya tegvik etmesine neden olmaktadir
Q).

e-Spor’un Olumsuz Etkileri
a. Ruhsal Sagliga Olumsuz Etkileri

Son yillarda video oyunlarin ve kullanicilarin sayisinda
goriilen hizli artigin, aragurmacilarin - dikkatini  bu
oyunlarin saglik {izerine etkisini arastirmaya g¢ekmistir.
Literatiirdeki caligmalar video oyunlarin  ruhsal ve
fiziksel saglik iizerine etkilerine odaklanmistir. Yapilan
calismalarda siddet iceren video oyunlari oynayanlarda
siddet egilimi ve saldirganlik (22-27), depresyon ve
anksiyete (27, 28), sosyal davraniglarda azalma (27, 29),
yalnizlik hissi (30) ve dikkat daginikligi (31, 32) gibi ruhsal
problemler ile iliskili oldugu belirtilmistir. Ozellikle siddet
icerikli video oyunlarin agresif kisilik yapisina, hissizlige,
ogrenme siireclerinde aksamalara, riskli davraniglara,
dikkat problemlerine, diirtiisellige ve yardimseverligin
azalmasina neden oldugu belirtilmektedir (33). Siddet
iceren video oyunlarina maruz kalmanin fizyolojik
uyarilma ve saldirganlikla ilgili diisiinceleri ve duygular
artirdigt  da  distintilmektedir.  Siddet igeren video
oyunlarint oynamak ayni zamanda olumlu davranislari
da azaltug: bildirilmigtir (34). Calismalarda belirtilen
diger olasi olumsuz etkiler sosyal izolasyon, bagimlilik
veya oyun bagimliligi, fiziksel hareketsizlik ve zayif
akademik performansur (7, 35). Oyun bagimliliginin
birgok psikolojik semptomlarinin oldugu bilinmektedir.
Bilgisayar basinda iken kendini iyi hissetme, aktiviteden
kendini ali koyamama, bilgisayar baginda ¢ok fazla
zaman harcama, arkadas ve aileyi ihmal etme, bilgisayar
baginda degil iken kendini bos hissetme ve rahatsiz
olma, oyuna son verme kararsizlifi, uyku diizeninin
bozulmasi, aktiviteler hakkinda aileye yalan sdyleme ve
okul ya da is ile ilgili problemlerin oldugu bunlardan
bazilaridir. Ruhsal problemlerle birlikte bazi ¢aligmalarda
video oyun oynamaya ayrilan siirelerde artigin akademik
bagarida distisle iligkili oldugu bildirilmistir (36-38).
Sonuglar, psikolojik bagimlilik ve yetersiz 6z-denetimin
cevrimigi oyunlarla ilgili olumsuz sonuglara neden oldugu
belirtilmistir (39).

b. Fiziksel Sagliga Olumsuz Etkileri

Ruhsal problemlerin yani sira literatiirde video oyunlarin
fiziksel problemlerle iligkili oldugunu belirten ¢aligmalarda
mevcuttur. Yapilan ¢alismalarda video oyunlar: tizerinde
gecirilen siirelerde artigin uyku kalitesinin  bozulmas:
(27, 40), kas-iskelet problemleri (41), fiziksel inaktivite
ve obeziteyle iliskili oldugu gdsterilmistir (42-44).
Aragtirmacilar bilgisayar basinda video oyunu oynayanlarin
15-20 dakikada bir ekrandan uzaklagilmasi gerektigini
bildirmelerine ragmen e-Spor kariyeri i¢in tercih edilen
oyunlarin ¢ogunlugu (League of Legends, Counter Strike:
GO, vb.)

gerektirmektedir. Bununla birlikte bu oyunlarin uzun siire

bilgisayar bagindan uzun siire ayrilmamayi
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ve yogun bir bicimde fare kullanimini da gerektirdiginden
erken yaslarda karpal tiinel sendromuna neden oldugu
bilinmektedir. Kirk e-Spor takimi iizerinde yapilan
bir arastirmada sporcularin giinde ortalama olarak 3-4
saat video oyun oynadiklari, turnuvaya katilacak olan
onemli sporcularin ise giinde 10 saatten daha fazla video
oyun oynadiklari saptandi. Kaulimcilarin %451 goz
yorgunlugu, %34’ boyun ve bel agrisi, %27’si el bilegi
ve el yaralanmalar sikayetleri oldugu bildirildi. Bunlara
ek olarak kaulimcilarin %24’niin herhangi bir egzersiz
yapmadigi, %30’ nun ise haftanin birka¢ giinii 30-60
dakika egzersiz yapmay: denedikleri bildirilmigtir (41).
Uzun siire bilgisayar ekranina bakmak gozlerde kuruluk,
agri, kizarikliklara ve radyasyona maruz kalmaya sebep
olmaktadir. Uzun siire oyun baginda siirekli oturmak
bel ve omurgada ciddi kas-iskelet sistemi sorunlarina da
neden olmaktadir (27).

e-Spor ve Oyun Performansini Artirict
ﬂaglarm Tiiketim

e-Spor oyunlart rekabet¢i video oyunu yarigmalaridir
ve rekabete odaklanmak temel bir anahtardir ve bu
oyuncularin  performansi etkileyen ilaglarin  yaygin
olarak kullanimina neden olmaktadir. Oyuncular sik¢a
konsantrasyon ve reaksiyon hizini artirict ve yorgunlugu
onleyici Ritalin, Adderall, Dexedrine ve Vyvanse gibi
uyaricilar kullanmaktadirlar (41, 45). Oyuncularin ruh
hallerini diizeltmek ve motive etmek amagli Selegiline’nin
kullandiklar: ~ yaygin  olarak  bildirilmektedir.

oyuncular baski altnda sakin kalmak icin anksiyete

Bazi

bozuklugunu tedavi etmek icin regete ile verilen
adrenalin veya Valium'un etkilerini yok eden propanolol
almaktadirlar  (46). Ayrica,
Adderall kullandigini da iddia edilmigtir. Oyuncular i¢in

turnuvalarda herkesin
pazarlanan regetesiz erisilebilen ilaglara kafein, B-12 ve
bitkisel bilegenlerin kompozitleri gosterilebilir (16, 47).
Bu tiir ilaglarin kontrolsiiz kullanimi; bagimlilik, agirt doz,
serotonin sendromu ve uyaricilar séz konusu oldugunda
ise kilo kayb1 da dahil olmak iizere kisilerin sagligina ciddi
riskler getirmektedir. Bir aragtirmaya gore video oyunlari
oynamak ergenlik déneminde uyusturucu kullanma,
yiiksek diizeyde alkol tiiketme ve zayif arkadaslik ve aile
iligkileri icin risk faktorii oldugu bildirilmistir (48).

ONERILER

Saglik calisanlarinin, e-Sporcu’larda bilgisayar basinda
hareketsiz olarak fazla zaman harcama ve asir1 kullanima
bagli olarak olusabilecek saglik problemlerini 6nlemek
ve e-Sporcu’lart bilinglendirmek igin onemli katkilar
sunabilir. Ayrica, e-Spor tutkunlart i¢in daha fazla egzersiz
ve fiziksel aktivite programlarina kaulimi tegvik etmenin
zorunlu olabilecegi diistiniilmektedir (41, 49).

Ergonomik Oneriler

Zamanlarinin  biiyitk  ¢ogunlugunu  bilgisayar baginda
geciren kisilere bazi ergonomik diizenlemeler yapmalarini
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hatrlatmak faydali olacakur. e-Sporcu’lar video oyunu
oynarken, monitére uzakliga dikkat etmelidirler, ortalama
olarak goz-ekran uzakligt en az kol mesafesi kadar
uzaklikta (60-70 cm.) olmalidir. Monitériin tepe noktas
goz seviyenizden daha asagida olmalidir. 20 dakika aralarla
gozler ekrandan ayirip uzakea bir noktaya odaklanmali,
10-15 saniye gozler kapaulip dinlendirilmelidir. Stk sik
goz kirpma iglemi yapilmalidir. Dogru bir el-fare yerlesimi
icin klavye ve fare ayn1 yiikseklikte olmalidir. Bilek diiz bir
¢izgide tutulmalidir. Fare kullanirken bilegi saga ya da sola
dogru bitkmemeye dikkat etmelidir. Oturus pozisyonu
da 6nemlidir; ayaklar diiz olarak yere temas etmeli, diz
90 derece agilt olmali, sandalyede beli destekleyen parca
olmaly, sirt dik, omuzlar rahat, dirsekler 90 derece acili ve
bilekler nétral pozisyonda tutulmalidir. Oturma sirasinda
viicut durusuna dikkat edilmelidir; bas nétral pozisyonda
tutulmalidir. Kisi tiim alanlara rahatlikla ulagabilmeli
ve bu sirada viicudu egilip biikiilmemelidir. Oturma
postiirii 2 saatte bir degistirilmelidir. Her 20-30 dakikada
bir 1-2 dakikalik kisa ara veya saat bagt 5-10 dakika ara
verilmelidir.

Egzersiz Onerileri

Uzun siire bilgisayar baginda zaman harcandigindan
olugabilecek kas-iskelet sistemi problemlerini 6nlemek
icin firsat buldukea baz1 egzersizlerin yapilmasi dnemlidir.
Fizyoterapistlerin 6nerdigi egzersizlerden bazilar: sirastyla;
1) Baginizi sirayla saga ve sola dogru yavasca cevirip, 8
saniye kadar bekleyin, 2) Kulaklarinizi her iki omuz
bolgesine yavasca yaklastirarak, 8 saniye kadar bekleyin,
3) Cenenizi 6ne dogru yaklagtirarak boyun arkasindaki
kaslar1 germeye caligin. 8 saniye kadar bekleyin, 4)
Omuzlarinizi kulaklariniza dogru kaldirin, 3 saniye kadar
bekleyin. Ardindan dairesel hareketlerle 6ne ve arkaya
5 kez ¢evirmeye calisin, 5) Dirseginizi arkadan elinizle
kavrayarak, ters yone dogru germeye calisin. Ardindan
kargt omuza dogru gerilme hissedinceye kadar énden
yaklastirip, 8 saniye kadar bekleyin, 6) Parmaklarinizi
ici ige gecirerek, el ayast kargiya bakacak sekilde dirsekler
kirllmadan esneme yapin. 8 saniye kadar bekleyin,
7) El ayaniz yukarida olacak sekilde, sirayla saga-sola
egilerek 8 saniye kadar bekleyin, 8) Ellerinizi arkada
caprazlayarak, omuzlarinizi geriye dogru yaklasurip
belinizi ¢ukurlasurarak 10 saniye kadar bekleyin, 9)
Ayaginiz yere temas halinde iken diziniz ile govdenizi
ters yonlerde gerilme hissedinceye kadar cevirin, 10)
Bacaginizi yavasca yukar: kaldirin. Ayak bileginizi dairesel
hareketlerle ¢evirin, ardindan 8ne-arkaya dogru germe
hareketi yaparak 10 saniye kadar bekleyin. Bununla
birlikte, inaktiviteye bagli olarak enerji tiiketiminde
azalma ve olast obezite gelisimi ile miicadele etmek i¢in
e-Sporcu’larin severek aktif olarak katlabilecekleri ve
katilimlarint  siirdiirebilecekleri egzersiz, rekrasyonel
aktiviteler ve spor gibi fiziksel aktivitelere katilimini
arttirmaya yonelik yapilandirilmig haftalik programlarin
olusturulmast hedeflenmelidir.



SONUC

Giinlerinin bitytik bir ¢ogunlugunu bilgisayar basinda
video oyunlar1 oynayarak geciren e-Sporcu’larin olast
saglik risklerini onlemek i¢in kullandiklari arag ve
geregler ergonomik yoénden degerlendirilmeli ve oyun
sirasinda  dogru postiiriin - korunmast i¢in sporcular
bilinglendirilmelidir. Ayrica, performanst korumak ve
agirt kullanima bagli bozukluklart énlemek i¢in bireysel
egzersiz receteleri olusturulmali ve dnerilen haftalik fiziksel
aktiviteye katilim siirelerine ulasmalari tesvik edilmelidir.
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