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SUNUS

Gunumuzdetoplumunfiziksel aktivite konusundabilgidliizeyininyetersiz
olmasi, fiziksel aktivitenin saglik icin 6Gneminin yeterince anlasilamamasi
ve giderek daha hareketsiz bir yagsam tarzinin benimsenmesi, toplumda
obezite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi
kronik hastaliklarin goérilme sikhdini artiran 6nemli nedenlerden biri
olmustur.

Toplumun buyiik bir cogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi
ile esanlamh olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, glinlik yasam
icinde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen,
kalp ve solunum hizini artiran ve farkh gsiddetlerde yorgunlukla sonuglanan
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin
yanisira egzersiz, oyun ve gun icinde yapilan cesitli aktiviteler de fiziksel
aktivite olarak kabul edilmektedir.

Fiziksel aktivite, her yasta saghga yararldir. Diizenli fiziksel aktivite,
cocuklarin ve genglerin saglikh biiyiimesi ve geligsmesinde, istenmeyen
kétu aliskanhklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetiskinlerin cesitli
kronik hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde
veya tedavinin desteklenmesinde, yashlarin aktif bir yaslilik dénemi
gecirmelerinin saglanmasinda bir baska deyisle tim hayat boyunca yasam
kalitesinin artirllmasinda énemli farklar yaratabilmektedir.

Bakanligimizca bedensel, zihinsel ve ruhsal saglik icin fiziksel aktivitenin
6nemi konusunda toplumun bilgi dizeyinin arttirlmasi ve bireylere diizenli
fiziksel aktivite aligkanliginin kazandirimasi amaciyla “Toplumun Fiziksel
Aktivite Konusunda Bilinglendirilmesi” programi yuritilmektedir. Bu
kapsamda cesitli egitim materyalleri hazirlanmakta ve saglik personelimiz
araciigi ile topluma ulasiimaktadir. Bu kapsamda konusunda uzman
akademisyenler ile isbirligi icinde hazirlanan “Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi”
bu alanda buytik bir boglugu doldurmaktadir.

Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi fiziksel aktivite ile ilgili ¢cesitli konulardan
olusan 12 kitapciktan olugsmustur. Kronik hastaliklarin 6nlenmesi, hareketli
bir yasamin devamlihginin saglanmasi ve stresi yenmenin en iyi yolunu
6grenmek icin bu kitap detayli bilgiler icermektedir. Bu kitabi hazirlayan
Sayin Dog¢.Dr.Volga Bayrak¢i Tunay ve calismada emegi gegen herkese
tesekkur eder, kitabin okuyanlara faydal olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin GOM
Genel Mudir
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Giris

Eger mucizevi bir ilag size zayiflamada, kaslarinizi kuvvetlendirmede,
edecek olsa bu ilaci almak ister miydiniz? Cevap vermeden énce bu ilaci
haftada 3-5 kez almaniz gerektigini ve her dozun aliminin 30-45 dakika
kadar surecegini bilmeniz gerekir.

Fiziksel aktivite en basit tanimi ile enerjiyi harcamak icin vicudun
hareket etmesi olarak tanimlanabilir. ilk fiziksel aktivite programlari 1860
yilinda Amerika’da, saglikh olmak icin yogun fiziksel aktivite gerektigi
goérusu ile olusturulmustur. Okullarda ders programlari icine konulan
fiziksel aktivite programlari, kas kuvveti ve esnekligi gelistirici jimnastik ve
kalistenik aktiviteleri icermekteydi.

Buglin insanlar fiziksel aktivitelere katiimanin gerekliligini daha iyi
kavramis durumdadirlar. Birgcok insan spor merkezlerine devam etmekte
ya da evde egzersiz yapmaktadir.

Son yillarda tiim diinyada miicadelesi yogun bir sekilde devam eden,
uzun sureli enerji dengesizligi sonucunda olusan ve birgok hastaligin
ortaya cikmasina zemin hazirlayarak yasam suiresini ve kalitesini olumsuz
yonde etkileyen sismanligin (obezite) en 6nemli sebeplerinden biri
fiziksel aktivitenin yetersiz olmasidir. Diinyada oldugu gibi Glkemizde de
obezitenin goérilme sikhgi gittikce artmakta, gorilme yasi diismekte ve
saglik Gzerindeki etkileri ciddi boyutlara ulagsmaktadir.

Yasimiz ilerledikge viicudumuzda ne gibi degisiklikler meydana gelir?

* Kas dokusunda azalma-yag dokusunda artma. Ne yazik ki yaglar
vicudunuzu hareket ettirmek icin kasilan kaslariniz gibi fonksiyon
gOsteremezler. Yaglar direk olarak vicut agirigina eklenerek viicudu
daha zor hareket eder hale getirirler.
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* Kemikler yas ilerledikce mineral igeriklerini (kalsiyum ve fosfor)
kaybederler. Bu durum ileri yaslarda kemik erimesi (osteoporoz) olarak
adlandinlan buylk saghk problemini ortaya cikartir. Kemik erimesi
kemiklerde kompresyon kiriklarina neden olur. Bu kiriklar genellikle:
kalcalar, omurlar ve el bileginde meydana gelir.

* Kalp-damar sistemi; akcigerler, kalp ve kan damarlarindan
olugsmaktadir. Kalp-damar sistemimizdeki en bulylk bozulma yasam
tarzimizla olmaktadir. Zamanla kan damarlari icinde kalsiyum, kolesterol
ve yaglar birikerek tikanikliga bu durum ise kalp krizi veya inmeye neden
olur. Oliimlerin cogu bu nedenle olmaktadir.

* En yavas bozulmaya baslayan merkezi sinir sistemidir. Reflekslerimiz
vereaksiyonlarimizdahayavas hale gelirve biz geviklik isteyen hareketlerde
hiz kaybederiz. Disme veya kayma gibi durumlarda kendimizi korumamiz
zorlasir.

Duzenli fiziksel aktivitenin faydalari nelerdir?
 Kas guct ve vicut esnekligini gelistirir.

» Kalp-damar sistemini gticlendirerek dayanikhli-
g1 arttirir.

e Akl ve ruh saghgi acisindan da faydalidir. Sl
Duiizenli egzersizle kisi gerilimini azaltabilir, giinlik 2%
baskilardan uzaklasabilir ve zihnini zinde tutabilir.

+ ideal viicut agirhgina ulasmayi ve yag dokusunda
azalmayi saglar.

* Daha iyi motor koordinasyon saglar.
* Cevikligi artirir.

Egzersiz yapmak icin zaman ya da bagka kosullar nedeniyle olanak
olmadigi disunuldiuginde, gun icindeki zorunlu hareketler egzersize
doénustirilebilir;

» Ozel arac yerine toplu tasitlari tercih etmek,

* Gidilecek yere varmadan bir ka¢ durak énce inip yola hizl bir sekilde
yuruyerek devam etmek

* Asansore binmek yerine merdivenleri kullanmak,

* Hizl yuriyutgle alisveris yapmak, hafif formda egzersiz yerine
gecebilir.
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Belirli bir program dahilinde ve profesyonel yardim almadan egzersiz
yapilacaksa bilinmesi gereken bazi kurallar vardir;

* Daha 6nce hig egzersiz yapmamis olanlar gun asiri
10 dakika gibi surelerle baglamali ve bunu zaman icinde
en az 30 dakika olacak sekilde arttirmalidirlar.

» Egzersiz 6ncesinde yumusak ve yavas hareketlerle
gererek kaslar isitiimahdir.

* Ani hareketler ve asin yuklenme o&zellikle daha
Onceden alisik olmayan bireylerde spor yaralanmalarina
neden olabilir.

* Bilingsizce yapilan asirn egzersiz ise saglik icin hareketsizlik kadar
zararhdir.

* Bilinen bir kronik hastaligi olanlar, egzersiz programlarina baslamadan
O6nce kendilerini izlemekte olan hekime bagvurmalidirlar.

» Egzersizle birlikte gelen siddetli gégus agrnsi ve nefes darliginin
kalp hastaligi belirtisi olabilecegi
bilinmelidir.

* Acik havada yapilacak sporlar
icin hava kirliliginin yogun olmadigi
- ortamlar secmek dikkat edilmesi
gereken bir diger 6nemli noktadir.
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Bedenimiz var olma aracimizdir. Egzersiz sirasinda oldugu kadar
gundelik yasamimiz sirasinda da onu yanlis hareketle gelecek zararlardan
korumamiz gerekir;

* Uzun siire ayni sekilde durarak calismak zorunda kalindiginda zaman
zaman calismaya ara vererek gezinmek, oturuluyorsa kalkip dolagsmak
kas yorgunlugunu azaltr.

e Agir bir sey kaldirirken belden 6ne egilmek yerine, comelerek agirligi
bedenin degisik boélimlerine paylastirmak, belimizi korumak agisindan
O6nemlidir. Aragsiz ve 6zel bir teknik kullanmadan yetigkin bir kadinin
kaldiracagi yuk 15kg.’1, yetigkin bir erkegin kaldiracagi yuk ise 25kg.’i
gecmemelidir.

* Kullanilan ayakkabi, dogal bel kavisini destekler nitelikte hafif topuklu
olmaldir.

* Uzun stre oturularak yapilan islerde oturulan koltuk ya da sandalye bel
boslugunu desteklemelidir. Ayaklarn dayamak icin yukseltici basamak bulun-
malidir. Calisilan masalar, tezgahlar ergonomik yukseklikte olmalidir.

Saghigini distinen herkes fiziksel aktivitenin Gnemini kavramali ve belirli
aktiviteleri gtinlik programina dahil etmelidir.

Fiziksel aktivite kisinin yas ve yasam sekli ile yakindan iligkilidir;

* Geng insanlar icin yorgunluk aciga cikmadan islerini rahatlkla
yapabilmeleri ve bog zamanlarinidegerlendirebilecekleri sosyal faaliyetlere
de enerjilerinin kalmasi 6nemli iken,

* Daha yagsli yetiskinler icin giinlik yasam icerisinde yapmalari gereken
aktiviteleri (temizlik, giyinme, alisveris, merdiven inip-¢gikma) yorgunluk
aciga cikmadan yapabilmeleri 6nemlidir.

Sedanter yasam sekli yetiskinlerde bazi hastaliklarin gelisimine
zemin hazirlar;

* Yuksek kan basinci (hipertansiyon),

» Kalp hastaliklari,

* Sismanlik (obezite),

* Seker hastaligi (diabet),

* Kemik erimesi (osteoporoz),

* Depresyon,

* Bel agrisi,

* Kireclenme (artrit) gibi birgcok hastaligin ortaya cikmasina ya da var
olanlarin siddetinin artmasina neden olacaktir.
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Yetigkinler istirahat ettikce ve daha az aktif hale geldikge kendilerini
daha yorgun hissedeceklerdir. Sonuc olarak fiziksel uygunluk seviyeleri
de dusecektir.

Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk; Diinya Saglk Orgiiti’niin tanimina gére “sosyal,
mental ve fiziksel iyilik hali”dir. Bu bir kisir déngudur. Hastaliklar ve agrilar
yetigkinlerin daha az hareket etmesine neden olacaktir. Daha az hareket
fiziksel uygunlugun ve fonksiyonun giderek azalmasina yol acacaktir.
Duzenli bir fiziksel aktivite sonucu artan fiziksel uygunluk seviyesi yas
ilerledikce etkisini daha iyi gésterecektir.

Fiziksel uygunlugun saglikla iligkili &nemli komponentleri;
» Kas kuvveti ve dayanikliligi (endurans)

* Kalp-damar dayanikliligi (Kalbin, akcigerlerin ve kan damarlarinin
calisan kaslara oksijen tasima yetenegi)

e Esneklik

* Vicut kompozisyonu (viicut yagr)

Bu komponentlerin 6nemi:

Saglkli bir yasam icin yukarndaki dért komponent cok ©6nemlidir.
Vicudun etkili bir sekilde calisabilmesi ve hareketsizlige bagl ortaya
cikabilecek hastaliklarin dnlenebilmesi igcin bu komponentlerin haftada en
az bir kere calistinimasi gereklidir.

1. Kas kuvveti ve dayanikhligi: Calismalarda 45 yasindan sonra kas
kuvvetinde ciddi bir azalma basladigi ve 65 yasina kadar bu azalmanin
devam ettigi, 70’li ve 80’li yaslarda ise azalmanin ilerledigi bildirilmistir.
Kuvvetteki azalma erkeklerde kadinlardan daha fazladir.

2. Kalp-damar dayanikliigi: Dolasim sisteminin, kalbin, kan damarla-
rinin ve akcigerlerin iyi durumda tutulmasini saglar. Kalp-damar dayanik-
hhginizi iyi diizeyde tuttugunuzda kalp krizi riskini, inme riskini ve bircok
hastaliga yakalanma riskini azaltabilirsiniz. lyi bir kalp-damar dayaniklili-
g1 ayni zamanda kisilerin glin icinde daha fazla enerjiye sahip olmalarini
saglayacaktir. Genis kas gruplarini icererek eklemlere az stres bindirdigi,
kolay ve her yerde yapilabildigi icin kalp-damar dayanikliigini artirmaya
yo6nelik en mikemmel egzersiz yurayustar.
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3. Esneklik: Kaslar, tendonlar ve baglari iceren
vicudumuzdaki konnektif dokunun gerilmesini
saglar. Yas ilerledikge esneklik azalir. Bu nedenle
fiziksel aktivite programlar icinde esneklige 6nem
vermek gerekir. Ancak esnekligi artirmak amaci ile
yapilan germe egzersizlerini uygularken; germeleri
yavas yapin ve cok zorlamayin. Yaylanarak germe
yapmayin ve germe yaparken nefesinizi tutmayin.
Her germe egzersizi sonrasi bir sonraki tekrara
gecmeden mutlaka kasinizi gevsetin.

4. Vicut kompozisyonu: Vicutta depo edilen yag miktari olarak
tanimlanabilir. Ne kadar az fiziksel aktivite yapiyorsaniz ve fiziksel
uygunlugunuz ne kadar dislikse viicudunuzda depolanan yag miktari o
kadar fazla demektir. Vicut yag seviyeniz yiksek oldugu zaman bircok
saglik problemlerine kargi buytk risk altindasiniz demektir.

Egzersiz Programina Baslarken;

Cogumuz tamamen inaktif degiliz. Evimizi temizleriz, arabamizi yikariz,
ev icin alisverise gideriz, bahcemiz varsa bahge isleri ile ilgileniriz. Butln
bunlar fiziksel aktivite sayilir. isiniz veya evinizdeki sorumluluklariniz
disinda bir aktivite yapmak istediginizde rutin fiziksel aktivitenizi daha
duzenli bir egzersiz programi ile degistirmeniz gereklidir. Bunun icin belirli
adimlari takip edebilirsiniz:

1. Sevdiginiz bir aktivite secin: Aksi takdirde bunu sirdiremezsiniz.
Yurlyls en ucuz ve yapilabilir egzersiz programlarindan birisidir. Eger
ylruyus sizin icin yeterli degilse ya da mutlu degilseniz o zaman bisiklete
binme, ylizme veya saglik kliplerine katlma gibi baska bir aktivite
deneyebilirsiniz.

2. Fiziksel aktiviteyi énceliginiz_haline getirin: Ginde en az 30
dakikalik orta siddette bir fiziksel aktiviteyi hedefiniz olarak belirleyin.
Eger zamaniniz kisith ise aktivitenizi guin icinde 10’ar dakikalik seanslara
bolan.

3. Zaman icinde kiiciik degisiklikler yapin: Aktivite seviyenizi dereceli
olarak artirin. Baslangicta kolay ve yavas tutun, dayanikhliginizi dereceli

olarak gunde en az 30 dakikaya ulasincaya kadar artirin. Kas agrilan
ve yaralanmalarini 6nlemeye yardimci olmak igin yavas yavas aktivite
duzeyinizi artirin.

12
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Degisik Tip Fiziksel Aktiviteleri Birlestirin
3 farkl aktivite tipi vardir:

1. Aerobik aktivite: Kalp ve akcigerleri kuvvetlendirir. Bolca oksijen
kullanir ve kalori yaktirir (Ornegin: yirayus, bisiklet, yizme, tenis)

2. Kuvvetlendirme ve adirlik aktiviteleri: Bacaklar, kollar, gdgus ve
karin bélgesine ait genis kas gruplarini calistiran aktivitelerdir (6rnegin:
yurliyus, cocuk tasima, serbest agirliklar kullanma, agirlik aletleri). Bu tip
egzersiz; kaldirma, hareket ettirme ve tasimaya yénelik viicudunuzdaki
kas ylzdesini artirir.

3. Denge ve germe aktiviteleri: Daha az kalori yakar, kas boyunu uzatir
ve uzanma-germe ve egilmeye yonelik eklemlerinizin hareketlerini artirir,
kas gerginligini azaltir ve yaralanmalar énler (6rnegin: yoga, hafif germe
egzersizleri).

lyi planlanmis bir program her hafta bu iic tipteki egzersizleri igermelidir.

Aerobik egzersizler bu programin merkezinde yer almalidir, cinku kalp ve
kan damarlariniz1 iyi durumda tutar. Her aerobik egzersiz seansi 5-10 dakikalik
Isinma (yuriiylis/germe) ve onu takiben 20-30 dakikalik aerobik egzersiz
daha sonra da 10-12 dakikalik soguma periyodunu icermelidir. Genel olarak
egzersiz programlarina germe aktiviteleri ile baslayin ve bitirin.

Egzersiz Programi Olusturun

Yirayus programini érnek olarak verirsek, egzersiz programiolusturmak
icin adimlar su sekilde siralanabilir:

* Kronik bir hastaliginiz varsa, erkeklerde 40 yas, kadinlarda 50 yas
Uzerindeyseniz bir hekime basvurun.

* Hedef kalp hizinizi belirleyin.

13
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* Gunleri belirleyerek haftada 2 gin yarimeye [g - 4§
baslayin. ATt
* Her hafta yiirGiyiis sayinizi dereceli olarak | “fcisgtis
artinn. Daha sonra yuriyls mesafenizi artirin.

* Yorulmadan uzun mesafeleri ylruyebildiginiz
zaman 1Isinma ve soguma egzersizleri ekleyin.

e Dereceli olarak bazi kas kuvvetlendirme
egzersizlerini ekleyin.

Fiziksel Uygunlugunuzu Gelistirin;

Fiziksel uygunlugunuzu gelistirecek seviyede egzersiz yapin. Sizin igin
uygun olan seviyede calisip calismadiginizi iki sekilde belirleyebilirsiniz:

Konusma testi: Orta siddette egzersiz yaparken kolaylikla konusabi-
lirsiniz. Egzersiz sirasinda konusurken zorlaniyorsaniz, nefes nefese kali-
yorsaniz aktivite seviyeniz siddetli demektir.

Kalp hizi: 10 saniyedeki kalp atim hizinizi belirleyin.

Maksimum kalp hizi: Gok yogun egzersiz siiresince kalbinizin en hizli
atimi. Kisiden kisiye degisiklik gosterir. Maksimum kalp hizinizi belirlemek
icin 220 den yasinizi ¢cikartin.

Hedef kalp hizi: Egzersiz sliresince dakikada kalbinizin atmasi gereken
sayidir.

Orta siddetli fiziksel aktivite sirasinda: Hedef kalp hizi maksimum kalp
hizinin %50-70’i arasinda olmalidir. Ornegin: Maksimum kalp hiz1 170 atim/
dakika (220-50) olan 50 yasinda bir kisinin hedef kalp hizi:

* (%50 seviyesi) 170x0.50= 85 atim/dakika
* (%70 seviyesi) 170x0.70= 119 atim/dakika

Bu kisinin orta siddetteki egzersiz sirasindaki hedef kalp hizi 85-119
atim/dakika olmalidir.

Siddetli fiziksel aktivite sirasinda: Hedef kalp hizi maksimum kalp hizinin
%70-85’i arasinda olmalidir. Ornegin: Maksimum kalp hiz1 185 atim/dakika
(220-35) olan 35 yasinda bir kiginin hedef kalp hizi

* (%70 seviyesi) 185x0.70= 130 atim/dakika
* (%85 seviyesi) 185x0.85= 157 atim/dakika

Bu kisinin siddetli bir aktivite sirasindaki hedef kalp hizi 130-157 atim/
dakika olmaldir.

Egzersize baslarken hedef kalp hizinizin %60 seviyesinde olmasini
amaclayin. Orta siddette egzersiz seviyesinde hedef kalp hizi %75, ileri
seviyede ise hedef kalp hizi %85 olmalidir. Fiziksel uygunlugunuzu
gelistirmek igin 20-30 dakika stresince hedef kalp hizinizi korumaniz
gerekir.
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Yiiksek siddette egzersizin kalp problemi ve kas yaralanmalari riskini
artiracagini unutmayiniz!!!

Baska tlrli spor yapma olanagi olmasa bile her
glin, hic degilse glin asiri en az 30 dakika hizl tempoda
yuriylds yapmak da iyi bir egzersizdir. Gebelik, dogum
sonrasi ve menopoz dénemlerinde kadinlar i¢in egzersiz
yapmak daha da énemlidir. Ancak egzersiz yapmak bir
@ ¥ —3 yasam bicimi olmalidir. Bireylerin gunlik hayatlarini
# ~ programlarken temel gereksinimleri arasinda egzersize de
yer ayirmalari gerekmektedir. Daha énceden hic egzersiz
yapmamis bir kisi hareketli yasama gecerken sorun
yasayabilir, ancak bu gecis déneminin ardindan kendi
bedenindeki degisiklikleri ve bunun énemini kavrayarak
egzersizi hayatinin bir parcasi haline getirecektir.

Saghginiz igin orta siddetli veya daha siddetli olan aktiviteleri glinde en
az 30 dakika yapmaniz yeterli olacaktir.

Orta siddette fiziksel aktiviteler;

* Tempolu yurayus (saatte yaklasik 5 km)
* Bahce igleri

* Golf

* Bisiklet (saatte 16 km den az)

 Hafif agirliklarla calisma

Siddetli fiziksel aktiviteler;

» Kosu/joging (saatte 8 km)

* Bisiklet (saatte 16 km den fazla)

* Yuzme

* Aerobik egzersizler

e Cok hizli yirime (saatte 7 km hiz ile)

* Agirlik kaldirma
» Basketbol
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