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SUNUS

Glnumuzde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin yeter-
siz olmasi, fiziksel aktivitenin saglik icin 6neminin yeterince anlasilamama-
sI ve giderek daha hareketsiz bir yagsam tarzinin benimsenmesi, toplumda
obezite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi
kronik hastaliklarin gérilme sikligini artiran 6nemli nedenlerden biri ol-
mustur.

Toplumun biyuk bir cogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile
esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, guinlik yasam icin-
de kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve
solunum hizini artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonucglanan aktivi-
teler 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 sagliga yararlidir. Diizenli fiziksel aktivite, co-
cuklarin ve genclerin saglikh biiylimesi ve gelismesinde, istenmeyen kétu
aliskanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetigkinlerin gesitli kronik
hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya teda-
vinin desteklenmesinde, yaslilarin aktif bir yashlik dénemi gecirmelerinin
saglanmasinda bir bagka deyisle tim hayat boyunca yasam kalitesinin
artinimasinda énemli farklar yaratabilmektedir.

Bakanligimizca bedensel, zihinsel ve ruhsal saglik igin fiziksel aktivi-
tenin 6nemi konusunda toplumun bilgi dizeyinin arttirilmasi ve bireylere
dizenli fiziksel aktivite aligkanliginin kazandiriimasi amaciyla “Toplumun
Fiziksel Aktivite Konusunda Bilinglendiriimesi” programi yuratilmektedir.
Bu kapsamda cesitli egitim materyalleri hazirlanmakta ve saglik persone-
limiz aracihgi ile topluma ulasiimaktadir. Bu kapsamda konusunda uzman
akademisyenler ile isbirligi icinde hazirlanan “Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi”
bu alanda biiyiik bir boglugu doldurmaktadir.

Fiziksel Aktivite Bilgi Serisi fiziksel aktivite ile ilgili ¢cesitli konulardan
olusan 12 kitapgiktan olusmustur. Saghgin korunmasinda fiziksel aktivi-
tenin 6nemi ve gelecek icin sirekliligi konusunda detayli bilgilendirmeler
iceren bu kitapta hangi aktivitelerin nasil ve ne kadar yapilmasi gerektigi-
nin cevaplari bulunabilir.

Bu kitabi hazirlayan Sayin Dog¢.Dr.Nilgiin Bek’e ve calismada emegi
gecen herkese tesekkulr eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudiir
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FiZIKSEL AKTIVITE VE SAGLIGIMIZ

GiRIS

insanoglu asirlardir yaptigi buluslarla her giin yeni ufuklara yelken
acmaktadir. Bunlarin ¢cogu teknoloji alaninda insanin hizmetine sunulan
gelismelerdir. Her gecen gun, yasam kalitesinin arttirlmasi adina gtnluk
yasam icersinde kullandigimiz pek ¢ok is ve aktivitenin daha zahmetsiz ve
daha az enerji kullanarak yapilmasini saglayacak araglar gelistiriimekte-
dir. Ancak bireylerin aklini, yaratiicihdini, zaman zaman fiziksel gticiini,
enerijisini ve reflekslerini kullanarak ortaya cikardigi davranis modellerinin
teknolojik araclar yardimiyla Ustlenilmesi yasam kalitesini arttiriyor gibi
gorunse de genellikle yaratilan bos zaman ve eneriji yine yagsam kalitesinin
arttinlmasina yénelik olarak degerlendirilememektedir.

Dogadaki pek ¢ok canli, sadece yasamsal faaliyetlerini stirdiirmek igin
caba gosterir, ancak insanoglu farkini yagsamsal faaliyetlerin yani sira is-
tedigi standartlarda yagsama cabasini ortaya koyarak géstermistir. Kalitesi
artmis bir yasam, uygun zaman dilimleri ile Gretmeye, dinlenmeye, eglen-
meye, temel gereksinimlere gére ayarlanmis saghkli bir yagsami tanimlar.

Saglik, kaliteli yasamin olmazsa olmaz kosulu olarak kabul edildigine
gore, teknolojik gelismelerle glinliik aktivite yogunlugunu azaltmak her ne
kadar yasami kolaylastirsa da uzun vadede HAREKETSIZ bireylerin sayi-
sini arttirmakta ve saghgi olumsuz etkilemektedir.
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Hareketsiz yasam, gunluk aligverisini bile bilgisayar basinda sanal
marketlerden gerceklestiren modern toplum icin en dnemli problemlerin
basinda yer almaktadir.

Giderek daha az mesafeler boyunca yuruyen, ev disi aktivitelere daha
az katilmaya baslayan kitleler, giin icersinde harcadigi enerji miktarini
azaltirken, beslenme sikligi ve miktarini degistirmemektedir.

Sonugta, fiziksel aktivite yetersizligi viicut Gizerindeki olumsuz etkileri-
nin yani sira, viicut agirhginda artisa neden olur. Obezite (sismanlik) mo-
dern toplumlarin karsi kargiya kaldigi diger bir 6nemli problemdir.

Ne Yapilmali?

Cocukluk cagindan itibaren diizenli aktivite aligkanligi kazandirmak,
egzersizi gunluk yasamin vazgecilmez bir pargasi haline getirmek ve en
azindan her birey icin gunluk bedensel aktivite miktarini arttirmak bireysel
saghgimizin korunmasi ve ileride karsilasilacak saglk tehditlerinin azaltil-
masi konusunda oldukga biyuk éneme sahiptir.
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Hangi Aktiviteler Fiziksel Aktivite Olarak Kabul Edilir?

Fiziksel aktivite glinlik yasam icerisinde kas ve eklemlerimizi kullana-
rak eneriji tliketimi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkli
siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.

* Yuriamek

* Kogmak

» Sigramak

* Yizmek

¢ Bisiklete binmek

* Comelmek - kalkmak

* Kol ve bacak hareketleri
* Bas ve govde hareketleri

gibi temel viicut hareketlerinin timdnd ya da bir kismini iceren cesitli
spor dallar, dans, egzersiz, oyun ve gun icersindeki aktiviteler fiziksel ak-
tivite olarak kabul edilebilirler.

“Her glin diizenli olarak bedenimizi aktif bir sekilde kullanmaliyiz.”
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Diizenli Fiziksel Aktivitenin Onemi

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halin-
de olmasi olarak tanimlanir. Fiziksel aktivitenin sagligimiz Gzerine etkileri
temelde U¢ baslik halinde incelenebilir:

1- Bedensel saghgimiz tizerine olan etkileri,
2- Ruhsal ve sosyal saglimiz tzerine olan etkileri,

3- Gelecekteki yasantimiz Gizerine olan etkileri

“Hareketli yasam, hastaliksiz yasam”

Bedensel Saghgimiz Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel saghgimiz Gzerindeki etkileri iki ana bas-
lik altinda incelenebilir.

A- Kas iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:
* Kas kuvvetinin korunmasi ve arttiriimasi,
e Kas tonusunun korunmasi ve dliizenlenmesi

 Vicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup kaslar arasindaki den-
genin saglanmasi,
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* Kas - eklem kontroliinli arttirarak stabilitenin saglanmasi,
* Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttiriimasi,
» Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttiriimasi (fleksibilite),

* Hareket aligkanliginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kon-
disyon ve dayaniklilik),

* Fiziksel aktivite icerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar sa-
yilarinda yapilabilecek oranda gelismesi (endurans),

* Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,
* Viicut dizgunliginin ve postiriin korunmasi,
e Vicut farkindaliginin gelistiriimesi,

* Denge ve duzeltme reaksiyonlarinin gelismesi,
* Yorgunlugun azaltiimasi,

» Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mine-
ral yogunlugunun korunmasi ve osteoporozun énlen-
mesi,

* Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen mik-
tarinin artmasi,

* Olasi yaralanma, sakatlk ve kazalara kargi be-
densel korunma gelistirmesi,

B- Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:
» Kalbin dakikadaki atim sayisi azalir,

» Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pom-
palanan kan miktarinda artis olur,

» Kalbin ritmi dizenlenir,
* Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diser,
*Damar yapisinin elastikiyetini arttirr,

* Yuksek kan kolesterol ve trigliserit dizeyini etkileyerek damar has-
taliklan riskini azaltir,

 Kalbi giiclendirerek kalbe olan kan akigini arttirir ve kalp krizi ge-
cirme riskini azaltir. Ayrica gegirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini
arttirir,

11
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* Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum kapasitesinde artis meyda-
na gelir,

* Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliigindan kurtulma ko-
nusunda inaktif bireylerden daha basgarihdirlar,

* Duzenli fiziksel aktivite insulin aktivitesinin kontroliinii saglayarak
seker hastaliginin ve kan sekerinin kontroltiine yardimci olur,

* Vicudun su, tuz,mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci
olur,

* Enerji gereksinimini yaglari yakarak karsilama aligkanligi getirerek
metabolizmayi hizlandirir ve kilo alimini énler,

» Kadinlarda menopoza girme baglangic yasini geciktirir, menopozun
olumsuz etkilerinin hafifletiimesinde yardimcidir,

* Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akisinin artigina
bagh olarak erken demans (bunama) ve unutkanlik gelisim riskini azaltir,

» Beyin damar hastaliklar gelisim riskini azaltir,

*Yetiskinlerde saglikh cinsel aktivite Gizerinde olumlu etkileri vardir.

“Duzenli fiziksel aktivite yapilmasi kalp ve beyin fonksiyonlarinin
duzenlenmesinin yani sira bazi hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavi-
sinde de son derece 6énemlidir.”

12
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Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerine Etkileri

* Egzersiz zamanlari bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve
yasama karsi toleransi arttirir,

* Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur,

* Fiziksel aktivite vicut agirhginin korunmasi konusundaki etkileri
nedeniyle bireylerin toplum icindeki konumu acisindan etkilidir,

» Saglikh kas, kemik ve eklem yapisi tizerine olumlu etkileri nedeniyle
vicut diizginligu ve farkindahgini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgu-
venli bireyler yaratir,

* Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir,
* Olumlu distinebilme ve stresle basa cikabilme yetenegini gelistirir,

* Her yastan bireyler icin sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir.

Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri

* Saglikh yaslanmayi beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yasli
bireyler yaratir,

¢ Olasi ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle 6lim riskini azaltir,
» Kanser gelisim riskini azaltir ve kansere kargl koruma saglar,

* Aktif yasayan bireylerde viicudun oksijen kullanma yetenegi arttig
icin vicut direnci artar ve enfeksiyonlara kargi koruma gelisir,

» Kas- iskelet sistemini guclu tutarak yaslilikta sik gorulen dismeler
ve dusmelere bagl kirik riskini azaltilir,

* Depresyon, anksiyete ile basa ¢ikma gucuini arttinr, bireylerin ya-
samdan keyif almasini saglar,

* Yashlk ve ileri yashlik dénemlerinde insanlar etkisi altina alan atil
kalma, ise yaramama duygularindan kurtulma konusunda yardimci olur.

13
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Yukarda cesitli sistemlerimiz (izerine etkilerini anlattigimiz fiziksel
aktivitenin, istenen beklenen etkilerinin acgiga cikabilmesi bazi faktorlere

“Bir bireyin gelecedi icin yapabilecegi en iyi yatinm duzenli fiziksel

aktivite aliskanhgidir.”

baglidir. Bu faktérler:
Fiziksel aktivetenin;
v Duzenli olarak yapilmasi,
v Devamlilik,
v Uygun yogunluk segimi,
v Gunluk stre,

v/ llerleyici program.

“Haftada 3-4 kez yapilan, 30-60 dakikalik orta siddette fiziksel aktivite
bile genellikle saghgimiz Gzerinde olumlu etkileri agiga ¢cikarmaya
yeterlidir.”

14
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Fiziksel aktivitenin yetiskinlik ve yasliik dénemlerinde szt edilen
olumlu etkilerinin gérulebilmesi icin, genellikle cocukluk ya da addélesan
(genc erigkin) déneminden itibaren duzenli fiziksel aktivite yapiliyor olma-
sinin énemi buyuktur.

Toplumun farkh kesimlerinde fiziksel aktivite aliskaniigini degerlen-
dirmek Uzere yapilan bilimsel arastirma sonuclari, tUlkemizde cocuklar,
gencler ve yaslilar arasinda fiziksel aktivitenin hentz bir yagam stili halini
almadigini goéstermektedir. Bu nedenle, toplum olarak, cocukluk gagindan
itibaren daha hareketli, aktif, diizenli egzersiz aligkanligi edinilmesi konu-
sunda 6zendirici ve cesaretlendirici olunmalidir.

“Saghgimizi korunmanin temel sartlarindan biri aktif bir yasam
surmektir.”

Fiziksel Aktivitenin Tedavideki Onemi

Sagliga iliskin parametrelerin korunmasinda ve kontrol altina alinma-
sinda yer alan sayisiz 6nem ve etkilerinin yani sira, 6zel olarak planlanmis
ve tasarlanmis fiziksel aktivite programlari pek ¢ok hastaligin ve semp-
tomlarinin tedavisinde, hastaliga bagh komplikasyonlarin énlenmesinde
ve hastalik surecinin bedene iligkin kalici hasar birakmasinin engellenme-
sinde son derece yararh ve etkilidir. Egzersiz programlarinin olumlu ve
tedavi edici 6zelliginden yararlanilan bazi durumlar sunlardir:

15
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v Bazi ortopedik problemler,
v Spor yaralanmalari,

v Norolojik hastaliklar (felgler, denge-koordinasyon kayiplari, inmeler,
spastik hastalar vb.),

v Dogustan getirilen kas-iskelet problemleri,

v Bazi kalp-damar ve akciger hastaliklari,

v Pediatrik problemlerin bir kismi,

v Romatizmal hastaliklar,

v Kaza, travma ve cerrahi sonrasi gelisen bazi problemler,
v Sinir yaralanmalari,

v Bel-boyun problemleri,

v Obezite.

Fiziksel Aktivitenin Toplumsal Etkileri

Bireysel sagligin ve dolayisiyla toplumsal saghgin, fiziksel aktivite alig-
kanhgi gibi eglenceli, diistik maliyetli ve ylUksek verimli bir edinimle korun-
masi, giderek maliyeti yiikselen ve ulusal butcelerden oldukca fazla pay
alan saglik harcamalarinin azaltilmasi konusunda da etkili bir arag olarak
kullanilabilir.

Koruyucu ve 6nleyici saglik hizmetlerinin tedavi giderlerinden diisiik
oldugu artik toplumda bilinen bir gergektir. Ornegin, bir bankadaki ofisin-
de surekli masa basinda, bilgisayar karsisinda galisan bir memuru ele ala-
lim. Vicut diuzgunliginin farkinda olmamasindan ve calismasina duzenli
surelerle ara vererek bas-boyun, omuz-kol ve gévde hareketleri yapma-
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masindan, bu arada kalkip kisa bir mesafeyi ylirimemesinden kaynak-
lanarak olusacak omurga problemleri zamanla bel agrisi yakinmalarina
dénusecektir. Burada ortaya cikan maliyet séyle gbézler énline serilebilir:

- Muayene icin alinan izin ve bu siire boyunca ortaya cikan is glict kaybi,
- Muayene (icretleri,

- Gerekli réontgen, MRI , vb. tetkikler,

- Tedavi giderleri (ilag, korse, fizik tedavi, vb.)

- Sevk kagidi, recete, tetkik kagidi, rapor, vb. sonsuz evrak ve kagit

- Saglk hizmetlerinin her kademesinde ¢alisan eleman giderleri (dok-
tor, hemsire, eczaci, fizyoterapist, hasta bakici, vb.)

- Alinan rapor suresince is guicu kaybi,
- ise déniisten sonra verimi diisiik calisma,

- Stres, hastalik psikolojisi, agriya bagli depresyon, anksiyetenin uzun
dénem etkileri...

Bu listenin daha oldukg¢a uzatilabilecegini biliyoruz. Oysa galisma si-
resini kisa araliklara bélerek basit, amaca yonelik fiziksel aktiviteni yapil-
masi tim bunlari énlemek igin yapilabilecek koruyucu bir yaklagimdir ve
gercekten maliyeti cok duguktur.

L

> -

Fiziksel Aktivite Se¢imi

Bireyler sagligin korunmasi ve yagsam kalitesinin arttirlimasi igin fiziksel
aktivite secerken kendilerine ait tim kosullari degerlendirmelidirler. Bura-
da etkili olabilecek faktérlerden bazilarini gézden gecirecek olursak;

17
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* Yas,

* Fiziksel cevre,

* Fiziksel uygunluk,

* Viicut agirhig,

* Her ortam ve zamanda uygulanabilir, pratik olmasi,
* isteklilik, géndllalik,

¢ Ulasilabilirlik,

* Eglenceli olmasi,

* Bireysel gereksinimlere gére planlanmis olmasi,
* Devamliliga uygun olmasi ve

*Ekonomik durum,

gibi etkenler g6z 6nunde bulundurulmalidir.

“Kendimize gereksinimlerimize uygun, eglenceli ve surekli
yapabilecegimiz bir aktivite modeli secmeliyiz.”

Fiziksel Aktiviteye Yénlendirme Ve Program

Bireyler kendi belirledikleri ve sevdikleri bir fiziksel aktiviteyi gunlik
yasamlari icerisine dahil edebilecekleri gibi, gun icerisinde yapilan bazi
isleri bedensel gii¢ kullanarak, daha tempolu ve ¢ok tekrarl yaparak fizik-
sel aktivite etkilerini olusturabilirler. Ancak secilen aktivitenin diizenli ve
devamli olmasi gerektigi unutulmamaldir.

18
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Tercih edilen fiziksel aktivitenin yuriime, ylizme, bisiklete binme, kos-
ma vb. gunlik aktiviteler yada bazi spor dallarina ézel aktiviteler olmasina
bakilmaksizin, bireyin mevcut saglik durumunun, kas-iskelet sistemine ait
fiziksel uygunlugun aktivite 6ncesinde degerlendiriimesi énerilmektedir.
Fiziksel aktivite programina olasi risk ve tehditler acisindan énlemler alin-
diktan ya da mevcut duruma uygun aktivite tipini iceren bir program yapil-
diktan sonra baslanmasi gerekmektedir.

Olusturulan aktivite programlarinda, kisinin fiziksel aktiviteyi yapma
sikligi, stresi ve yogunlugu dikkate alinarak ilerleme basamaklari belirlen-
melidir. Boylece fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki olumlu etkileri arttiril-
mis ve kalici hale getirilmis olur.

Aktif yasam tarzi bir aliskanlik haline getirilmelidir. Fiziksel aktivite alis-
kanhgi dizenli bir program haline getirilemedigi takdirde belirli bir stre
aktivite ile diizenlenen viicut sistemleri, aktivitenin birakilmasinin ardindan
olusan yararl etkileri hizla kaybetmeye baglar.

Fiziksel Aktivite Sagligimiz Igin Tehdit Olusturabilir mi?

Fiziksel aktivite, bireyin genel saglik durumuna ait faktorler ve segilen
aktivite programindan kaynaklanan yanlgliklardan dolayi olumsuz etkiler
olusturabilir.

1. Bireyin genel saglik durumuna ait faktorler :
Ornegin :
» Kas eklem problemleri(kirik, ¢ikik, kas yirtiklari vs.),
 Ciddi risk altindaki kalp damar hastaliklari,
* Yeni cerrahi midahale gecirmis bireyler,
¢ Kanser vs. hastaliklarin terminal dénemlerinde bulunan hastaliklar,
* Dogumu cok yaklasmis gebeler,
* Denge, kontrol kaybi olan bireyler vs.

Yukarida érneklenen gogu durum igin bile bir uzman tarafindan hazir-
lanmis, etkilenmis bélgeyi icine almayan disiik yogunluklu basit fiziksel
aktivitelerden olusan bir programin hasta icin yararh olabilecegi g6z ardi
edilmemelidir.

2. Fiziksel aktiviteyi uygulayan bireyin tim kosullari uygun olsa bile
secilen, planlanan aktivite programindan kaynaklanan yanhglhklardir.
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Ornegin;

* Cok yuksek siddette aktivite yogunlugu,
* Aktiviteye bagh asin kullanim,

* Cok fazla tekrar sayisi ve zorlu aktivite,

* Kontrol edilmeyen egzersiz cevaplar (kalp hizi, kan basinci, solu-
num, sivi dengesi ),

* Uygunsuz cevresel kosullar (asiri sicak, asin soguk, kaygan yiizey vs.).

Yukarida sayilan érneklerin gogunda olusabilecek zarar ve riskler or-
tadan kaldinlabilir. Bunun igin aktivite programi ve kontrolii uzman bir kigi
tarafindan diizenlenmelidir.
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