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Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi  [Jlie}

ON S0z

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tuketimiyle gercekle-
sen herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivi-
te, bireylerin bedensel ve ruhsal gelisimini saglayan temel araclardan biridir.
Fiziksel aktivite, toplum refahini, cevrenin korunmasini tesvik etmekte ve ge-
lecek nesillere bir yatirim olusturmaktadir. Diger taraftan, fiziksel aktivitenin
eksikligi, bir halk sagligi sorunudur.

Kronik hastaliklarin ortak risk faktorlerinden birisi olan fiziksel hareketsiz-
lik, dinya genelinde, 6lime neden olan risk faktorleri siralamasinda dordin-
cU sirada yer almaktadir (diinya genelindeki 6limlerin %6'si). Meme ve kolon
kanserlerinin yaklasik %21-25'inin, diyabetin %27'sinin ve iskemik kalp has-
taliginin %30°unun ana nedenin fiziksel hareketsizlik oldugu tahmin edilmek-
tedir. Hareketsiz yasam tarzinin yayginlasmasi, obezitenin artmasina neden
olan onemli faktorlerden biridir. Dinya genelinde fiziksel hareketsizlik, kotu
beslenmeyle birlikte ortalama toplam saglik harcamalarinin yaklasik %Z2'sini
olusturmaktadir.

Fiziksel aktivitenin artirilmasi, sadece bireysel degil, toplum tabanli, cok sek-
torld, cok alanli ve kulturel bir yaklasim gerektirmektedir. Bu nedenle toplu-
mun obezite ile miicadele konusunda bilgi dizeyini artirmak, bireylerin yeterli
ve dengeli beslenme ve duzenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini tesvik
etmek ve boylece Ulkemizde obezite ve obeziteyle iliskili hastaliklarin (kalp-
damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser tirleri, hipertansiyon, kas-iskelet
sistemi hastaliklari vb.) gorilme sikligini azaltmak amaciyla “Turkiye Saglikli
Beslenme ve Hareketli Hayat Programi” hazirlanmistir. Genis tabanli ve cok
sektorll bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Basbakanlik Genelgesi
29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak yirurlige gir-
mis bulunmaktadir. Program aktivitelerinin %30'u fiziksel aktiviteyi icermekte-
dir. Bu aktivitelerden birisi “Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi"nin hazirlanma-
sidir.

Sagligin korunmasi, obezite ve bulasici olmayan hastaliklarin énlenmesi icin
tlkemize ait énerilerin olusturulmasinda dnemli bir yere sahip “Tirkiye Fi-
ziksel Aktivite Rehberi”nin bir bolimu olan Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite'ye
yonelik bu Brosir'iin hazirlanmasinda emegi gecen herkese tesekkir ederim.

Prof. Dr. Secil 0ZKAN
Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu Baskani
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Turkiye Fiziksel Aktivite Rehber

1.Boliim Genel Bilgiler
Fiziksel Aktivite Nedir?

Fiziksel aktivite: Gunlik yasam icerisinde, iskelet kaslari kullanilarak ya-
pilan ve enerji harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak
tanimlanir.

Egzersiz [Diizenli Fiziksel Aktivite): Fiziksel uygunlugun bir veya daha faz-
la bileseninin korunmasini veya gelistirilmesini amaclayan dizenli, plan-
lanmis ve tekrarli fiziksel aktivitelerdir.

Spor: Belirli kurallar icerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci tasiyan,
lisansli amator ve profesyonel sporcularin gerceklestirdigi aktivite turadur.
Diger yandan semt sahalarinda oynanan basketbol, futbol gibi aktiviteler
de glnliik yasamimizda spor olarak yerlesmistir.

Bu kapsamda oyun oynamak, ev isleri, bahce isleri, ylrtimek, merdiven inip
cikmak, yemek yemek, banyo yapmak gibi ginlik yasamimizi sirdirmek
icin yapilan etkinliklerin yani sira, egzersiz ve spor da fiziksel aktivitedir.

Ulkemizdeki Durum 12 Yas Usti B1 -
L o as Ustli Bireylerde Diizenli

Turkiye Beslenme ve Saglik Aras- Fiziksel Aktivite Yapma Durumu

tirmasi'na gore 6-11 yas grubu co-

cuklarimizin %58.4't dizenli (gin- 38 32,4 .

de 30 dakika veya daha fazla siire 25 235 '

ile) olarak egzersiz yapmamakta- y %g

dir. Buyas grubunda TV, bilgisayar, 10

Internet, ev odevi, ders calisma g

icin hareketsiz gecirilen ortalama

siire 6 saattir Erkek Kadin Toplam

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
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Yas gruplari detayli incelendiginde; erkeklerde 12-14 ve 15-18 yas grup-
larinda hic egzersiz yapmayanlarin orani sirasiyla %41.4 ve %44.6 iken bu
oranin 19-30 yas grubunda %69.5, 31-50 yas grubunda %73.2, 75 yas Uzeri
grupta ise %83.7'ye kadar ylkseldigi saptanmistir. Kadinlarda da erkeklere
benzer sekilde hic egzersiz yapmayanlarin orani yasla birlikte artis goste-
rirken 12-14 yas grubunda %69.8, 15-18 yas grubunda %72.5, 19-30 yas
grubunda %76.6, 75 ve Uzeri yas grubunda ise %88.0 olarak gozlenmistir.

Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi”na gore ulke genelinde; ka-
dinlarin %87'si, erkeklerin ise %77'si yeterli olctde fiziksel aktivite yapma-
maktadir. 65 yas Uzeri bireylerle yapilan bir calismada ise bireylerin sadece
%30°unun ydrdyds yaptigi belirlenmistir.

Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde
olmasidir. Fiziksel aktivitenin sagligimiz Gzerine etkileri, temelde Uc baslik
altinda incelenebilir:

1. Bedensel sagligimiz Uzerine etkileri,

2. Ruhsal ve sosyal saglimiz tzerine etkileri,

3. Gelecekteki yasantimiz tzerine etkileri.

1. Bedensel Sagugimiz Uzerine Etkileri
Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz tzerindeki etkileri iki ana baslik al-
tinda incelenebilir.

A. Kas iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:

- Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve arttirilmasi,

- /Zityonde calisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,
- Kas-eklem kontrolint arttirarak dengenin saglanmasi,

- Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,
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Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi,
Dayanikliigin arttiritmasi,

Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

Viicut duzginlugu ve postirin korunmasi,

Viicut farkindaliginin gelismesi,

Denge ve diuzeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

Yorgunlugun azaltilmasi,

Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun
arttirilmasi ve korunmasi, osteoporozun onlenmesi,

Olasi yaralanma ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirilmesi.

. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:

Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma,

Kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis,

Kalp ritminin diizenlenmesi,

Damar direncini azaltarak kan basincinin diizenlenmesi,

YUksek kan kolesterol ve trigliserit dUzeylerini etkileyerek damar
hastaliklari riskini azaltmasi,

Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artis,

Duzenli fiziksel aktivite ile insilin aktivitesinin kontrold ve kan
sekerinin dizenlenmesi,

Vicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesi,

Enerji gereksiniminiyaglari yakarak karsilama ozelliginin gelistirilmesi,
Metabolizmanin hizlandirilmasi ve kilo aliminin dnlenmesi.

. Ruh Sagligi ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

Bireyin kendini lyi hissetmesini saglamasi ve mutluluk olusturmasi,
Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmasi,

Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi Uzerine olumlu etkileri nedeniyle
vicut duzgunlugu ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik,
ozguvenli bireyler yaratmasi,

lletisim becerilerini gelistirmesi,
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- Olumlu dusunebilme ve stresle basa cikabilme yetenegini gelistirmesi,
- Benlik saygisi ve 6zglvende artma,

- Zihinsel yetilerde dizelme,

- Sosyal iliskilerde gelisme,

- Yorgunluk hissinde azalma.

3. Yasliik Uzerine Etkileri

- Olasi ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle olim riskini azaltmasi,

- Kanser gelisim riskini azaltmasi,

- Vicut direncinin artmasi ve enfeksiyonlara karsi koruma gelistirilmesi,

- Kas-iskelet sistemini gliclu tutarak yaslilikta sik gorulen dismeler ve
dismelere bagli kirik riskini azaltmasi,

- Denge ve dizeltme reaksiyonlarinin gelismesi ile yaslilikta sik gordlen
diismelerin 6nlenmesi,

- Depresyon, anksiyete ile basa cikma gucinu arttirmasi, bireylerin
yasamdan keyif almasini saglamasi,

- Saglikliyaslanmayi saglamasi,

- Daha aktif yasli bireyler yaratmasi.

Sagligr koruyucu ve gelistirici etkisinin gordlebilmesi, glnlik aktivitelerle
beraber; fiziksel aktivitenin planli, tekrarli ve duzenli yapilmasiyla mim-
kdndur. Bu tur fiziksel aktivite, egzersiz olarak da isimlendirilmektedir.

Gunlik yasami mimkin oldugunca aktif gecirmek saglikli bir yasamin itk
adimidir.

Daha fazla yarar elde edebilmek ve sagligr koruyup gelistirebilmek icin
fiziksel aktiviteler dizenli olarak yapilmali ve yasamin bir parcasi haline
getiritmelidir.
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Fiziksel Aktivite Siddeti
Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore lic ayri sekilde degerlendirilir:

Diistik: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz tize-
rinde oldugu cok az caba gerektiren ginlik aktiviteleri niteleler: Yavas yu-
riyUs, ev isleri vb.

Orta: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu,
kaslarin zorlanmaya basladigl, orta dereceli caba gerektiren aktiviteleri
ifade eder. Aktivite sirasinda kisi konusabilir fakat, sarki sdyleyemez. Hizli
ydridmek, disuk tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak, yizmek, masa
tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet stirmek vb.

Yiksek: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden cok daha fazla
oldugu veya kaslarin daha fazla zorlandigi, cok fazla caba gerektiren aktivi-
teleri tanimlar. Kisi, aktivite sirasinda nefesi kesilmeden birkac kelimeden
fazlasini konusamaz. Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol
ve tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans etmek
gibi.

Egzersiz Turleri
Fiziksel aktiviteleri, fiziksel uygunlugu gelistirme o0zelligine gore dort
ana baslikta toplayabiliriz:

Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri

Dayanikliik, herhangi bir fiziksel aktivitenin daha uzun stire, yorulmadan
yapilabilmesini ifade eder. Dayaniklilik (aerobik] egzersizleri viicudumuzun
oksijeni kullanma kapasitesini arttiran, buyuk kas gruplarinin dinamik ve
ritmik olarak calistigi egzersizlerdir. Bu egzersizlerin belirli bir siddette,
siklikta ve slrede yapilmasi gereklidir. Dayanikliligimiz gelistikce, tim fi-
ziksel aktivitelerimizi daha uzun sure strdurebilir, yorulmadan gercekles-
tirebiliriz.
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Dayanikliligr gelistirecek aktivitelere rnek olarak; duzenli ve sik adimlarla
ylrime, bisiklete binme, uzun sireli yizme, bahce veya tarlada calisma,
tenis gibi asiri yiklenme olmayan aktiviteler verilebilir.

Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kasin dirence karsi koyabilme yetenegidir. Yerden bir esya kaldir-
mak, yuk tasimak, agir bir cismi cekmek veya itmek kuwvetli kaslar gerek-
tirir. Ornegin, yetiskin bir bireyin belirli bir agirliktaki bavulu tasiyabilmesi
icin kol kaslarinin yeterli kuvvete sahip olmasi gerekir. Kuvwetimiz arttikca
bir agirligi daha kolay kaldirabilir, daha yluksege sicrayabilir veya elimizdeki
bir cismi daha uzaga atabiliriz.

Kuwvet aktiviteleri, kasin guclu bir sekilde kasilmasini gerektiren aktivite-
lerdir. Kuwvet arttirici aktivitelere ornek olarak; bir agirlik tasimak, merdi-
ven cikmak, sirtinda canta tasimak, kol kaslari icin sinav cekmek, karin
kaslari icin mekik cekmek, agirliklarla kuvvet antrenmani yapmak gibi
aktiviteler verilebilir. Ginluk yasantimiz icerisinde zaman zaman zorunlu
olarak yaptigimiz bu tip aktiviteleri, daha rahat gerceklestirebilmek ve sag-
ikl bir yasam strdirebilmek icin yetiskin bir bireyin kas kitle ve kuvvetini
artirmasi ve/veya korumasi son derecede onemlidir.

Kuwvet aktiviteleri; kaslarimizi ve kemiklerimizi giclendirir, vicut yag ora-
nini azaltir, kas ve kemik kitlelerini arttirir, kaybini da 6nler. Kuvvet aktivi-
teleri; karin, sirt-bel, omuz-kol ve kalca-bacak kaslari gibi vicudumuzun
onemli ve blylk kaslarini kuwvetlendirmeyi hedeflemelidir. Bu nedenle
kuvvet aktiviteleri yaparken yalnizca bir bolgeye yluklenmemeli, bedenin
Ust ve alt kismi, sagi ve solu, on ve arka govde kaslari dengeli bir sekilde
kuvvetlendirilmelidir.

Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin genis acida hareket edebilmesidir. Diger bir deyisle,
bir fiziksel aktivite yaparken govde, kol veya bacaklarin rahat hareket ede-
bilme becerisidir. Yetiskin bir bireyin esnek bir viicuda sahip olmasi, glinlik
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yasam etkinlikleri sirasinda rahat hareket etmesini saglar. Ornegin kalca
ve bacaklarin esnek olmasi, bagdas kurarak oturabilmemiz icin, omurga-
nin esnek olmasi, rahatca one ve arkaya egilebilmemiz icin, omuzun esnek
olmasi, sirtimiza uzanabilmemiz icin sarttir. Yoga, pilates ve Tai Chi gibi
duzenlifiziksel aktiviteler esnekligi arttirir. Her eklem icin ayri ayri esneklik
egzersizleri yapilabilir,

Bireylerin esneklik ozellikleri beden yapilarindaki farkliliklardan dolayi
cesitlilik gosterir ancak dizenli germe (esneklik) egzersizleri ile gelistiri-
lebilir. Esnek bir bedene sahip olmak gunlik hareketlerimizi daha kolay
yapmamizi saglayarak yasam kalitemizi arttirir.

Denge Egzersizleri

Denge, bedenimizin dismeden durabilme ve dizgin hareket edebilme ye-
tenegidir. Bunun icin gorme duyusu, ic kulaktaki denge ve derin duyunun
saglam olmasinin yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvetli olmasi gerekir.
lyi bir dengeye sahip olan birey, parmak uclarinda rahatlikla durabilir, goz-
leri kapali iken veya dUz cizgide yalpalanmadan yUrUyebilir. Tek ayak tzerin-
de durmak, parmak uclarinda yirimek, sabit olmayan zeminde durmak,
kaygan bir zeminde diismeden yiiriyebilmek icin iyi bir denge gerekir. lyi
bir dengeye sahip olmak, diisme riskini azaltir. Dengenin gelisebilmesiicin
duzenlidenge egzersizleriyapilabilir. Kas kuvvetini, esnekligini ve dayanak-
ligini gelistiren egzersizler dengeyi de olumlu etkiler.

Metabolik Esdeger (ME)

Bireyin fiziksel aktivite dizeyi metabolik esdeger (ME] kavramiile de deger-
lendirilir. ME, viicudun fiziksel aktivite sirasinda kullandigr oksijen miktari-
ni hesaplamamiza yarayan bir birimdir. Boylece, fiziksel aktivite sirasinda
kullanilan oksijen ml/kg/dk. cinsinden ifade edilerek kisinin tikettigi eneriji
miktari konusunda fikir ediniriz. Buna gore sakin bir sekilde otururken,
istirahat halinde 1 ME olarak belirlenen bu deger fiziksel aktivite sirasinda
hareketin siddeti arttikca kisinin metabolizmasinin dinlenme durumuna
gore katlandigi degeri gosterir. Asagidaki tabloda farkli aktivitelerin karsilik
geldigi ME degerleri belirtilmistir.
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Tablo: Fiziksel Aktivitelerin Metabolik Esdegerleri
Hafif Siddetli Aktiviteler (<3 ME)

- Uyku

- Televizyon izleme

- Hafif evisleri [yemek hazirlama, toz alma)
- Kisisel hijyen (tras olma, dus alma)

- Yaziyazma, masa basi isleri

- Dusik tempoda yuriyls (<3 km/saat]

Orta Siddetli Aktiviteler (3-6 ME)

0.9 ME
1.0 ME
1.5-3 ME
1.5-3ME
1.8 ME
2.9 ME

- Sabit bisiklet kullanimi

- Bahce isleri [cim bicme vs.)

- Evegzersizleri, imnastik hareketleri

- Normal yuriyis temposu (3-6 km/saat)
- Bisiklet kullanimi (9-12 km/ saat)

- Arabaykama

- Eslidanslar

3.0 ME
3.3ME
3.5ME

3-5ME

4.0ME
4.5 ME
4.8 ME

Yiiksek Siddetli Aktiviteler (>6 ME)

- Ydrlyus 6 -7 km/saat

- Merdiven cikma (orta hizda)

- Jogging

- Kosu, agirlik kaldirma egzersizleri, esya tasima, tenis
- Yazme (krol stil)

- Ipatlama

5-7ME
6.5ME
7.0 ME
8.0 ME
9.0 ME

10.0 ME
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Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan yakit; aktivite siddeti, suresi, sekli,
aktivite oncesindeki beslenme ve kisinin kondisyon durumundan etkilen-
mektedir. Egzersizin siddeti arttikca yakit kaynagr karbonhidratlar iken,
egzersiz suresi arttikca yaglarin yakilmasi artmaktadir. Egzersizde kucuk
bir kas grubu calistiriliyorsa biytk oranda karbonhidratlar kullanilacaktir.
Uzun slren egzersizde kisi karbonhidrattan zengin beslendiyse yine yakit
olarak karbonhidratlar kullanilacaktir. Bu nedenle burada fiziksel aktivite
sirasinda harcanan kalori hesabina girilmemistir.

Sonucta; fiziksel aktivite sirasinda harcanan kalori miktari; egzersizin stire,
siddet ve tipinden etkilendigi gibi kisinin kilosu ve egzersiz kapasitesinden
de etkilenmektedir.

Egzersiz Siiresi ve Sikligi

Saglikli bir yasam sirdirilmesi ve hastaliklardan korunmak icin egzersi-
zin belirli bir stre ve siklikta devam ettirilmesi gerekmektedir. Yas grup-
larina gore egzersiz siresinin, siddetinin ve sikliginin ne olmasi gerektigi
detayli bir sekilde Rehber icerisinde anlatilmaktadir.

Egzersiz Asamalari

Isinma

Bir egzersiz seansinin baslangicinda kaslari, eklemleri, solunum ve dola-
sim sistemini aktif egzersiz icin hazir hale getirmek amaciyla yapilan hafif
bedensel ve zihinsel etkinliklerdir. Isinma, esnetme ile baslanmali, kalp
hizini hafif yikseltecek dayaniklilik aktiviteleri ile 5-10 dakika strdirilme-
lidir.

Yiklenme
Bu evre, asil onerilen egzersizin yapildigi evredir. Yiklenme aktiviteleri so-
lunum, dolasim ve hareket sisteminin calismasini hizlandirir.

Soguma
YUklenme doneminden sonra artmis olan kalp hizinin ve tansiyonun yavas
yavas duslrilmesi gerekir. Soguma ile kas ve kanda birikmis olan laktik
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asitlerin daha cabuk normale dénmesi saglanir. Bu evrede egzersiz, 5-10
dakika disik siddette devam edildikten sonra bitirilmelidir.

Fiziksel Hareketsizlik ve Etkisi

Hareketsiz yasam, gunlik alisverisini bile bilgisayar basinda sanal market-
lerden gerceklestiren modern toplum icin en dnemli problemlerin basinda
yer almaktadir. Teknolojik gelismeler her ne kadar yasami kolaylastirsa da
uzun vadede HAREKETSIZ bireylerin sayisini arttirmakta ve sagligi olum-
suz etkilemektedir.

Kronik hastaliklarin ortak risk faktorlerinden birisi olan fiziksel hareketsiz-
lik, dinya genelinde, 6lume neden olan risk faktorleri siralamasinda dor-
diincu sirada yer almaktadir (diinya genelindeki 6limlerin %6'sl).

Meme ve kolon kanserlerinin yaklasik %21-25inin, diyabetin %27'sinin
ve iskemik kalp hastaliginin %30°unun ana nedeninin fiziksel hareketsiz-
lik oldugu tahmin edilmektedir. Hareketsiz yasam tarzinin yayginlasmasi,
obezitenin artmasina neden olan onemli faktorlerden biridir. Fiziksel hare-
ketsizlik Ulkemizde, tim nedenlere bagli 6limlerin %15'inden sorumludur.

Fiziksel hareketsizlik, insan sagligini olumsuz etkiledigi icin bireysel ve
toplumsal saglik giderlerini de arttirmaktadir. Bireysel sagligin ve dola-
yisiyla toplumsal sagligin, fiziksel aktivite aliskanligi gibi eglenceli, dustk
maliyetli ve yiksek verimli bir edinimle korunmasi, saglik harcamalarinin
azaltilmasinda etkili bir arac olarak kullanilabilir.

Fiziksel aktivite her ortam ve kosulda yasam tarzi haline getirilmelidir. Bu-
nunla birlikte destekleyici cevrelerin olusturulmasinda sorumlulugu olan
kurum ve kuruluslarin (Yerel Yonetimler, Cevre ve Sehircilik Bakanligi,
Genclik ve Spor Bakanligi, Milll EGitim Bakanligi vb.) sorumluluklari cer-
cevesinde hareket etmeleri onemlidir. Toplumun fiziksel aktivite dizeyinin
arttinlmasinda, merkez ve yerel yonetimlere cnemli gorev ve sorumluluk-
lar dismektedir.
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Fiziksel aktivite yapmayi daha kolay tercih edilebilir hale getirecek yerel
yonetim politikalari, fiziksel aktivitenin arttirilmasinda, 6zellikle etkili ola-
bili. Ornegin; yerel yonetimlerin tasit trafigi hizinin azaltilmasi ve givenli
bisiklet ve yurlyus yollarinin olusturulmasi yoninde politikalar uygulama-
s, fiziksel aktiviteyi arttiracagr icin genis anlamda kronik hastaliklarin on-
lenmesi ve kontrol altina alinmasini saglayabilir.

Yerel yonetimlerce; planlama, ulasim, saglik, iskan, eglence alaninda aktif
yasami etkileyen kararlar alinmaktadir. Bu baglamda yerel liderlerin; ma-
halle tasarimi, okullarin ve isletmelerin konumu, yayalara, araba ve bisklet
kullananlara nasil baktigr, hangisine oncelik verdigi gibi faktorlerin tama-
mi insanlarin fiziksel aktivite ve aktif yasama katiimini etkilemektedir. Se-
hirlerin planlanma, tasarlanma ve yenilenme sekli hem bireyler hem de
toplumlar icin ortaya cikan fiziksel aktivite ve saglik dizeyleri ile yakindan
iiskilidir.

Kentsel tasarim; sehir planlamasinin yasamak, calismak ve oynamak iste-
nir bir cevre yaratmaya odaklanan yonlerinden biridir.

Insa edilmis cevredeki kosullar, fiziksel aktiviteyi hem olumsuz hem de
olumlu olarak etkileyebilmektedir. Ornegin; yiriyiise uygun mahalleler,
insanlarin bir yerden bir yere yiruyerek gitmeyi giindelik yasamlarinin bir
parcasl haline getirmelerine olanak tanimaktadir. Yesil alanlar ve park-
lar, sosyallesme ve disaridaki eglence aktivitelerine aktif olarak katilma
olanaklari saglamaktadir. Daginik kentlesme; kentlerin dis kesimlerinde
blylk alisveris merkezlerinin bulunmasini ve yasam, calisma, egitim ve
alisverisin cografi olarak birbirinden ayrilmis olmasini, araba kullaniminin
artmasini gerektirmekte, sehirde aktif yasam olanaklarini azaltmaktadir.
Sehiricinde, mahallede, okulda ve is yerinde fiziksel aktivitenin arttirilma-
sinda, yerel yonetimlerin rolu ve yapabilecekleri calismalar bulunmaktadir:

- Sehirde, basta ev-okul glizergahinin giivenli ylriyts yolu haline
getirilmesi icin gerekli dnlemlerin alinmasi,



PABN Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehber

- Tum yaya kaldirimlarinin uygun genislikte insa edilmesi, arac trafigini
yavaslatma calismalari veya yolu arac trafigine kapatma girisimleri,

- Cocuklarin yurlyecegi yaya yollari boyunca oyun gruplari konularak
fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi,

- Okullarda oyun cizgilerinin olusturulmasi, acik ve kapali spor
sahalarinin olusturulmasina destek saglanmasi,

- Arac trafiginin rahatlatilmasi adina yol serit sayisinin arttirilmasinin
yerine toplu tasimin tesvik edilmesi icin metro, sehirici tren gibi
toplu tasim araclarinin kullanim imkanlarinin saglanmasi
vb. calismalar yuritilmelidir.

Toplumu olusturan bireyler de fiziksel aktivitenin arttirilmasina yonelik
olarak belediyelerin yaptigi; yurtyus ve bisiklet yollari, engelli ve yasli hiz-
metleri, uzman esliginde egzersiz hizmetleri, spor ve dinlenme tesisleri,
spor okullari, kamplar vb. hizmetlerden yararlanabilir. Bu kapsamda, be-
lediyelerin yurdttugu hizmetlerin neler oldugu ve nasil yararlanabilecegi
hakkinda belediyelerin Internet siteleri incelenerek veya belediyelere bas-
vurularak bilgi alinabilir.

Bireyler belediyeler disinda, Genclik ve Spor Bakanliginin tesis ve hizmetle-
rini kullanarak cesitli fiziksel aktiviteler yapabilir. Ornegin; kis ve yaz okul-
lari, genclik kamplari, spor tesislerinde uzman esliginde egzersiz yapma
gibi hizmetler.

Bireyler bu konuda kendilerine en yakin tesis ve hizmetlerle ilgili bilgileri
Genclik ve Spor Il Miidiirliklerinden alabilirler.
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Ozet

Tarihsel surec icerisinde oldukca uzun bir donem zorunlu fiziksel aktivite-
nin yer aldigi aclik ve tokluk dongdileriyle gecen bir yasam stiren insanoglu,
endustri devriminin getirdigi makinalasmayla birlikte daha az hareketli bir
hayatla tanismaya basladi. Sonraki cok kisa bir zaman diliminde teknolojik
devrimle tanismamiz, glnlik yasantimizin dramatik bir degisiklige ugra-
masina neden oldu. TV, video oyunlari ve bilgisayar basinda saatler geciren,
hemen her isini masa basinda gerceklestiren, cevre kosullari ve yasam bi-
cimi ciddi degisiklige ugramis giinimuz insani, giderek hareketsiz, sedan-
ter bir hayat stirdirmeye basladi.

Fiziksel hareketsizlik, ginimuz toplumunda bircok kronik hastaligin olu-
sumuna yol acan sessiz bir epidemi olarak karsimiza cikmaktadir.

Diinya Saglik Orgiiti (DSO) raporlarina gore fiziksel hareketsizlik bircok
tlkede hizli bir sekilde yayginlasmakta ve kanser, kalp-damar hastaliklari,
sismanlik, tip 2 diyabet, osteoporoz gibi bircok hastaligin artisina neden ol-
maktadir. DSO'niin 2004 raporuna gére fiziksel hareketsizlik dlimlere yol
acan risk faktorleri icinde 4. sirada yer almakta olup dinya genelinde 3.2
milyon insanin oliminden sorumludur. Bu 6limlerin %80’inin disik ve
orta duzey gelir grubuna ait bireylerden olustugu bildirilmistir. Hareketsiz-
ligin, yasam kalitesini olumsuz etkiledigini, agri, depresyon, anksiyete gibi
nedenlerle yapilan harcamalari artirdigini, ise gidilen glin sayisi ve is per-
formansinda azalmaya neden oldugunu da goz onidne aldigimizda, dinya
genelinde ciddi bir ekonomik yikin de nedeni oldugu gorilmektedir.
Ulkemizde de hareketsiz yasam tarzi giderek yayginlasmaktadir. Saglik
Bakanligi tarafindan 2011°de yapilan “Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri
Arastirmasi“na gore ise Turkiye genelinde kadinlarin %87'si, erkeklerin ise
%77 sinin yeterli 6lcude fiziksel aktivite yapmadigr belirlenmistir.

Fiziksel aktivitenin obezite ve kronik hastaliklardan korunmanin yani sira;
ruhsal ve bedensel zindelik, yasamin anlam kazanmasi ve kalitesinin ar-



Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi  [4€]

tirilmasi, sosyal iliskilerin gelistirilmesi, bisiklet ve yurlylUsle ulasim ger-
ceklestirilmesi orneklerinde goruldigu gibi cevre kirliliginin 6nlenmesi gibi
islevleri de vardir.

Yetiskin bireyler icin sagligin kazanilmasi ve surdirilmesiicin haftada 150
dakika sureli, biytk kas grubunun kullanildigi orta siddetteki bir tempo ile
yapilan dayaniklik aktiviteleri onerilmektedir.

Giris

Fiziksel aktivitenin sagligr koruyucu ve gelistirici etkileri konusunda top-
lumda farkindalik yaratmak ve hareketsiz bireylere oneriler sunmak ama-
ciyla hazirlanan Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi'nin bu bolumu saglikli
yetiskinlere yonelik olarak hazirlanmistir. Akut veya kronik hastaligi olan
bireyler uygun fiziksel aktivite karari icin hekim kontrolinden gecmelidir.

Fiziksel hareketsizlik tim dinyada oldugu gibi tlkemizde de ciddi sag-
lik sorunlarini beraberinde getirmektedir. Saglikli ve mutlu bir toplumun
olusmasi icin hareketli aktif bir yasam ve egzersizlerin gunlik yasantimizin
bir parcasi olmasl gerekmektedir. Yetiskin her birey icin haftalik en az 150
dakika orta siddette egzersiz onerilmektedir. Bu egzersizlerin blyuk kas
kitlelerini iceren, yiruyus, hafif kosu, bisiklet veya ylizme gibi dayaniklilik
aktivitelerinden olusmasi, her bir egzersiz seansinin en az 10 dakika olma-
sive haftanin en az 3-5 glntne yayilmis olmasi tercih edilmelidir. Haftalik
egzersiz suresinin arttirilmasi fiziksel aktiviteden saglanan yararin artiril-
masini beraberinde getirir.

Ayrica haftada 2 gun, viicudumuzun farkli bolgelerindeki buytk kas grup-
lariniiceren kuvvet egzersizlerinin eklenmesi kemik doku ve kas dokularin
kaybinin onlenmesi ve korunmasi acisindan onemlidir. Haftalik egzersizle-
re, esneklik ve denge gibi eklemlerin hareket genisligini artiran ve disme-
leri onleyen aktiviteler eklenmelidir.

Gun icerisinde mumkin oldugunca hareketsiz gecen zamani azaltip aktif



PIAl Tirkive Fiziksel Aktivite Rehberi

bir yasam bicimini be- nimsemek harcanan enerji miktarini artirmaya yar-
dimci olurken duzenli dayaniklilik egzersizleri ile kuvvet, esneklik ve den-
ge egzersizleri saglikli bir yasamin sirdirilmesi ve gelistirilmesi, kro- nik
hastaliklara yakalanma riskinin azaltilmasi icin son derecede onem tasi-
maktadir.

Dizenli yapilan fiziksel aktiviteler kisinin bedensel, ruhsal, entelekttel,
sosyal ve cevresel iyi olma halini gelistirme ve korumada etkilidir.

Duzenli fiziksel aktivite kalp hastaliklari, obezite, yliksek tansiyon,
diyabet, osteoporoz ve bazi kanser tirlerinden korunmada en etkin ve en
ucuz ilactir.

Fiziksel aktivite kisinin kendisini daha enerjik hissetmesini, daha canli,
hareketli ve huzurlu olmasini saglayarak yasam kalitesini artirir.
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Fiziksel aktiviteyi glinlik yasamin bir parcasi haline getirmek kolaydir ve
karmasik bir plan gerektirmez. Bu cercevede ise, alis verise gidip gelirken
mimkin oldugunca yuriyerek gitmek, arabayr daha uzaga park ederek
veya ulasim araclarindan erken inerek yolun bir kismini ylrtimek, trafik
elveriyorsa bisikleti tercih etmek gibi aktiviteler hareketli bir yasam icin ya-
pabilecegimiz dnemli degisikliklerdendir.

Yetiskinler icin Onerilen Fiziksel Aktivite Tiirleri Nelerdir?

Yetiskinlerde yapilan fiziksel aktivite, birinci bolimde yer alan, fiziksel uy-
gunluk ozelliklerine yonelik tim egzersiz turlerini icermelidir. Asagida bu
aktivitelere iliskin 6neriler verilmistir.

Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri

Yapilacak dayaniklilik aktivitesi bireyin severek yapabildigi, sirdurebildigi
bir aktivite olmalidir. Yuriyus, en kolay yapilabilecek egzersiz tipi olarak
karsimiza cikmaktadir. Yanimizdaki arkadasimizla konusmamizi engelle-
meyecek ancak sarki sdylememize imkan vermeyen bir yiriyis ritmi orta
siddette bir tempo olup sagligin gelistirilmesi icin uygun bir egzersiz sid-
detidir. Yeni baslayanlar icin temponun diistik olmasi, kisinin nefes nefese
kalmamasi onemlidir. Her bireyin kondisyon diizeyi farklidir. O nedenle
kisinin kendisine uygun bir tempo belirlemesi gerekir. Egzersizin, bireyin
ylrdyUs temposuna benzer tempoya sahip bir arkadasi ile sirdirilmesi
faydali olacaktir.

- Dayaniklilik egzersizleri, kalbimizi glclendirir, solunum ve dolasim
kapasitemizi gelistirir.

- Haftada enaz 3 gin, ideal olarak 5 - 7 glin diizenli olarak yapitmalidir.
- Dayaniklilik egzersizlerinin suresi haftada 150 dakika olmalidir.

- Gunde 30 dakika ve haftada 5 gun fiziksel aktivitede yapmak yeterlidir.
Bu sire 10'ar dakikadan az olmayan bolimlere ayrilabilir.
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- Egzersize yeni baslayanlarin itk ginden itibaren glinde 30 dakika
fiziksel aktivite surdirmeleri de sart degildir. Giderek streyi artirarak
bir kac hafta icerisinde haftada 150 dakikalik arzu edilen stireye
ulasilabilir.

Calismalar sagligin kazanilmasi ve surdurdlmesi icin orta siddetteki bir
tempo ile haftada 150 dakikalik egzersizlerin yeterli oldugunu géstermek-
tedir. Daha fazla saglik yararlari icin haftalik orta siddetli fiziksel aktivite
suresini 300 dakikaya cikarmali, yiiksek siddetli fiziksel aktivite stiresini de
giderek artirmalidir.

Dayaniklilik aktivitelerine dnce hafif siddette baslanmali ve kapasitemiz
yukseldikce aktivitenin dozu arttirilmalidir. Bu sekilde hamliga bagli kas
agrilari ve sakatlanma olasiligi azalir.

Egzersiz yaparken rahat bir ayakkabi ve uygun bir kiyafet giyilmelidir. Yapi-
lan aktivite ve aktivitenin yapildigi ortama uygun korunma onlemleri alin-
malidir. Ornegin, bisiklete binerken kask takmak, yiiriiyls sirasinda gii-
nesten korunmak icin sapka ve glnes gozligu kullanmak gerekir.

Kuvvet Aktiviteleri

Haftada iki gtin, buyuk kas gruplarini da icerecek sekilde fakli bolgelerdeki
kaslara yonelik olarak yapilacak kuwvet egzersizleri kas kitlesinin ve kuv-
vetin korunmasi ve gelismesini saglayacaktir. Bu tip egzersizler, alt ve st
bacak, kalca, karin, sirt, gogus, kol ve on kol ile omuz bélgelerine yonelik
hareketlerdir. Her bir bolge icin bir hareket secilirse, 6 farkli hareket elde
edilir. Bu egzersizleri yaparken her birini 8-12 tekrar yaptigimiz da belirli
biryorgunluk veriyor olmasini o bolge icin hedef olarak secebiliriz. Toplam-
da da ideal olan 1-2 set olarak alti hareketin her birini 8-12 kez tekrarla-
yabilecek ve bu egzersiz sonrasi bitkin dismeyecek bir diizeyde egzersizin
surdirtlmesidir. Butun hareketlerin tamamlanmasi bir set olarak tanim-
lanir. Belirli bir dinlenme arasindan sonra ikinci kez s6z konusu hareketler
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yapilirsa iki set tamamlanmis olacaktir.

Kuwvet egzersizlerinde kisinin istenen dizeye gelmesi bir miktar zaman
alacaktir. Bu nedenle ilk glinden onerilen egzersiz dizeyine ulasmaya ca-
lisitmamalidir. Kuwvet egzersizlerine 5-10 dakika suren hafif agirlik kaldir-
ma ile baslanabilir. Agirlik kaldirma mutlaka dogru teknikle yapitmali, ek-
lemlere ve bele asiri yuk verilmemelidir. Kisi kolayca kaldirabildigi diizeyde
biragirligi 8-12 kez kaldirdiktan, harekete tamamen aliskin olduktan sonra
agirlik miktari yavas yavas artirilabilir.

Her egzersiz seansinda farkli bir kas grubuna yonelik olarak egzersiz ya-
pitmalidir. Kuvvet egzersizleri iki glin Ust Uste ayni bolgeye yonelik olarak
yapitmamalidir.
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Her bir hareket dogru olarak ogrenilip uygulamaya basladiginda, ayni se-
ansta farkli kas gruplari olmak Uzere diger hareketler de eklenerek top-
lamda alti civarinda degisik hareketin 8-12 tekrarli ve 1-2 set olarak yapila-
bilecegi dizeye erisilir. Kisi bunu haftanin iki ginu yapabilir.

Ornek: Elinize alacaginiz pirinc torbasi, su sisesi vb gibi agirliklari kullana-
rak kol, omuz ve gogus kaslariniza yonelik hareketler yapabilirsiniz.

Mekik ve ters mekik hareket-
leriyle karin ve sirt kaslarinizi
kuvvetlendirebilir, merdiven
ctkma, hafif comelip kalkmak
gibi hareketlerle bacak ve kal-
ca kaslarinizi kuvvetlendirebi-
lirsiniz.

Burada onemli olan, hic bir za-
man sinirlarinizi zorlamama-
niz, bilmediginiz hareketlere
once agirlik olmadan yaparak
alismanizdir.

Ne kendinizle ne de baskaslyla
yarismayiniz!
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Esneklik Aktiviteleri

Esneklik calismalarina yiridme gibi hafif bir isinma aktivitesi ile baslan-
malidir. Daha sonra aktif esneklik egzersizlerine gecilmelidir. Esneklik ak-
tiviteleri sirasinda belirli bir germe dizeyine ulasildiginda, 10 saniye kadar
gerili olarak beklenebilir. Germe agri olmayan son noktaya kadar yapitmali,
dogal ritmde nefes alinmali ve nefes tutulmamalidir. Esneklik egzersizi-
nin ilerleyen zamanlarinda gerili kalma kademeli olarak 30 saniyeye kadar
artirilabilir. Esneklik aktiviteleri egzersizlerin isinma ve soguma evrelerine
eklenebilir.

Esneklik egzersizleri dayaniklik veya kuvvet antrenmanlarindan sonra stir-
durulebilir.
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Denge Aktiviteleri

Dengeyi gelistirmek icin yapilan egzersizlere basit, dengede kalmaya ge-
rek duyulan hareketlerle baslanabilir. Bunlar, bir ayagimiz tzerinde durma,
serbest bacagi one arkaya veya yanlara hareket ettirme, tek ayak tzerinde
comelip kalkma, ayak ucu veya tabaninda ylrime tarzi hareketler olabilir.
Denge ile ilgili hareketlere basit diizeyden baslamali, bu amacla once cift
sonra tek el ve daha sonra sadece parmak ucuyla bir yere tutunarak veya
temas ederek hareketler yapilabilir. Hareket 6grenildikce ve denge duyusu
gelistikce temas olmadan, hatta gozler kapali olarak da hareketler yapila-
rak zorluk derecesi artirilabilir.

Denge egzersizleri de ozellikle dayaniklilik aktivitelerinden sonra strdi-
rulebilir olan aktivitelerdir. Boylece vicut bir yandan yavas yavas soguma
periyoduna gecerken bir yandan da ihtiyacimiz olan esneklik ve denge eg-
zersizleri de tamamlanmis olur.
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Bir Egzersiz Giinliigii Nasil Olmalidir?

Bir egzersiz glinligud 1sinma, yiklenme ve soguma evrelerinden olusmali-
dir. Asagida bu evreler ayrintili olarak aciklanmistir. Ancak basitce, aktivite
ve egzersizin istenilen duzeyine yavas yavas ulasmak ve egzersiz tamam-
landiginda da dinlenim seviyesine diizeyi azaltarak yavas yavas gelmek
gerekir. Ozellikle kuwvet egzersizleri ile esneklik egzersizlerinden énce vii-
cudun bu egzersizlere hazir hale gelmesi icin belirli bir evrenin gecmesi
onemlidir. Basit bir ornek verilecek olursa, kuvvet egzersizlerinden once
kisinin 5-10 dakika tempolu yuriyus (oldugunuz yerde de yapabilirsiniz) ar-
dindan once hafif agirliklar veya vicut agirligi ile benzer egzersizleri tekrar
etmesi, o bolgenin daha ylksek agirlikla hareket yapmaya hazir olmasini
saglamak gerekir. Esneklik egzersizlerinin de benzer bicimde, dayaniklilik
veya kuwvet egzersizlerinden sonra onerilmesinin sebebi budur.

Isinma

Bir egzersiz seansinin baslangicinda kaslari, eklemleri, solunum ve dola-
sim sistemini egzersiz icin hazir hale getirmek amaciyla yapilan hafif be-
densel ve zihinsel etkinliklerdir. Iki temel amaci, aktivite sirasinda meydana
gelebilecek sakatliklari onlemek ve performansi arttirmaktir.

Isinma evresi yiklenme sirasinda yapilacak aktiviteden daha dustk sid-

dette aktiviteleri icermelidir. Yirdme, aktif jimnastik hareketleri bu evrede
kolaylikla yapilabilir.

Isinma sirasinda yapilacak germe egzersizlerinin isinma periyotlarinin so-
nuna yerlestirilmesi daha uygundur. Kas ve eklemlere asiri yiklenme ya-
pilmamalidir. Yiklenme evresinde yapilacak aktivitelere katilacak tim kas
gruplari bu evrede hazirlanmalidir.

Duslk tempo ile dayaniklilik egzersizi sirdiren birisinin ayrica 1sinma-
si icin bir egzersiz yapmasina gerek yoktur. Diger yandan orta siddetteki
dayaniklilik egzersizlerine gecmeden once 3-5 dakika kadar daha dusuk
tempo ile aktivitenin strdirilmesi ve viicudun hazirlanmasi gerekir.



YA Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehber

Yiiklenme
Bu evre, asil onerilen egzersizin yapildigi evredir. Yuklenme aktiviteleri so-
lunum, dolasim ve hareket sisteminizin calismasini hizlandirir. Yiklenme
aktiviteye yeni baslayanlarda hafif olmali, bireyin kapasitesi gelistikce art-
tirtmalidir.

Yuklenme diizeyi konusma testive kalp atim hiziile kontrol edilebilir. Disik
siddetteki aktiviteyi sirdirirken yaninizdaki kisiyle sohbet edebilir ve sarki
soyleyebilirsiniz. Orta siddetteki aktiviteyi stirdirtrken konusabilir, ancak
sarki soyleyemezsiniz. Yiksek siddete bir aktivite sirasinda ise konusama-
yacak kadar zorlanirsiniz. Yukarida da belirtildigi gibi saglikla ilgili yarar
icin orta siddette haftada 150 dakika olacak sekilde surdtrtlen dayaniklilik
egzersizleri yeterlidir.

Egzersiz sirasinda asiri yiklenmelerden kacinilmalidir. Asiri yiklenilirse
nefes nefese kalinir zor nefes alinir!

Soguma

Yiklenme doneminden sonra artmis olan kalp hizinin ve tansiyonun yavas
yavas dusurilmesi gereklidir. Egzersize birden son verilmesi durumunda
(venoz dénus azalacag icin) ani tansiyon dismesi, anjina, kalpte ritm bo-
zukluklari goruleceginden 5-10 dakika dusuk siddete devam ettikten sonra
egzersiz sonlandirilmalidir. Yiklenme doneminden sonra solunum ve do-
lasim sisteminin dinlenme donemine gecmesi, kaslarda yorgunluga bagli
olarak biriken bazi maddelerin uzaklasabilmesi icin de gereklidir. Dusuk
yogunlukta yiriime ve esneme hareketleri soguma egzersizleri icin uy-
gundur. Soguma egzersizleri ile hamlik agrilari ve sakatlik gelisme riski
azaltilmis olur.
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Egzersiz yaparken isinma ve soguma bolimleri ihmal edilmemelidir. So-
guma evresinde 5-10 dakika icinde kalp atim sayisinin ve solunum sikligi-
nin baslangic dizeyine geri donmesi beklenir.
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Saglikli Kalmak icin Fiziksel Aktivite Hangi Siklikta Yapilmalidir?
Asagidaki piramit hangi fiziksel aktivitenin ne siklikta yapilmasi gerektigini
gostermektedir. Piramidin genis olan en alt kismi en cok yapmamiz gere-

ken aktiviteleri, en Ust kismi ise en az yapmamiz gerekenleri gostermek-
tedir.

FiZIKSEL AKTIVITE PIRAMIDI

Televizyon izlemek
Bilgisayar kullanimi vb.

HAREKETSIZ
YASAM

Biyuk kas gruplarina
yonelik egzersizler; sinav,
mekik, agirtik kaldirma,
germe egzersizleri vb.

HAFTADA 2-3 KEZ

30-60 dakika aerobik
egzersizler: hizli yurlyus,
bisiklete binmek, ylizmek,
dans etmek, kayak...

HAFTADA 3-7 KEZ

Ise yliriiyerek gitmek,
ev ve bahce isleri,
asansor yerine
merdiven kullanmak,
araba yikamak vb.

HERGUN



Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi  [JeJ8]

ideal Egzersiz Siire ve Siddeti Ne Olmalidir?

Egzersiz siresinin uzamasl, egzersizden saglanan yararin artmasini be-
raberinde getirecektir. Saglik icin yeterli yarari elde etmek acisindan 150
dakikalik orta siddette bir egzersiz yeterlidir.

Daha Yiiksek Siddette Egzersiz Yapilabilir mi?

Amac sagligin korunma ve gelistirilmesi oldugunda orta seviyede bir eg-
zersiz yeterlidir. Egzersiz siddetinin artirilmasi kisinin fiziksel uygunluk
ozelliklerini daha fazla gelistirmesini saglayacaktir. Siddetin artirilmasi-
nin yaralanma riskini de artiracagl unutulmamalidir. Orta siddetin Uzeri-
ne ctkmadan once mutlaka saglik kurulusuna danisilmalidir. Eger doktor
tarafindan daha ylksek siddette egzersiz yapilmasina izin verilirse haftalik
egzersiz orta ve yuksek siddet kombinasyonu ile gerceklestirilebilir.

Diger bir ifade haftalik 150 dakikalik orta siddette egzersiz yerine 75 daki-
kalik ylksek siddetli egzersiz yapilabilir veya her ikisinin kombinasyonu ile
uygun sire ayarlanabilir.

Egzersiz Yaparken Nelere Dikkat Etmeliyiz?

Egzersize mutlaka isinma ile baslayin, soguma aktiviteleri ile sonlandirin.

Egzersize duslk siddetle baslayin, zaman icerisinde siddeti arttirin.

Yaralanmalari dnlemek icin hafif, ayak arklarini destekleyen ortopedik,
kaymayan tabanli ayakkabi kullanin ve toprak zeminde yurayun.

Hava kosullarina ve yapilan aktiviteye uygun, rahat, viicudu cok siki sarma-
yan pamuklu kumastan giysi kullanin.

Sicak ve nemli giinlerde glnesin tam tepede olmadigl sabah veya aksam
Ustl saatlerinde egzersiz yapin.
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Egzersizler sirasinda nefesinizi tutmayin.

Egzersizler sirasinda eklemlerinize asiri yuk bindirecek pozisyonlardan ka-
cimnin.

Kuwvetlendirme egzersizleri arasinda en az bir glin ara verin.
Yemekten hemen sonra veya acken egzersiz yapmaktan kacinin.

Egzersiz yaparken su icmeyi ihmal etmeyin.
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Fiziksel Aktiviteyi Arttirmak Zor Mudur?

Fiziksel olarak aktif bir yasam stirmek zor ve masrafli degildir. Fiziksel ola-
rak aktif olabilmek icin cok fazla para harcamaya gerek yoktur. Cevrenizde
bulunan grup etkinliklerine katilabilir ya da parkta yuriyls yapmak gibi
kendi sectiginiz, yapmaktan hoslandiginiz bir aktiviteyi yapabilirsiniz.

Fiziksel olarak aktif olabilmek icin ek zamana gerek yoktur, ancak dizenli
egzersiz icin zaman ayirmak gerekir. Nasil kisisel temizlige, beslenmeye ve
eglenmeye zaman ayirmadan yapilamiyorsa, fiziksel olarak aktif olmak da
vazgecilmez olmalidir.

Fiziksel olarak aktif olabilmek icin yas 6nemli degildir. Ozellikle genc yasta
aktivitesi yuksek olan bireylerin, ileri yaslarda da aktif ve bagimsiz olma
sansi artar.

Fiziksel Aktivite Nerede Yapilabilir?
Fiziksel aktiviteler evde, okulda, iste, kisaca yasamin tim alanlarinda ya-
pilabilir

Ornegin, yiiriiyerek ulasabilecek merkezlere, ulasim araclarini kullanarak
gitmek yerine yurunebilir. Toplu tasima araclarini kullanirken bir-iki durak
once inerek evinize ya da isinize yuruyebilirsiniz. Kendi otomobilinizi kulla-
niyorsaniz aracinizi biraz uzaga park ederek yirtyebilirsiniz.

Evinize yakin bir parkta arkadaslarinizla yiriyebilirsiniz. Asansor yerine
merdiven kullanabilirsiniz.

Muzik dinlerken dans edebilirsiniz. Evislerinizi ve bahcenizin bakimini ken-
diniz yapabilirsiniz.

Calisiyorsaniz 6glen tatilinde, is cikislarinda yiriyis yapabilirsiniz. Bunun
icin spor ayakkabinizin yaninizda olmasi yeterlidir.

Televizyon izlerken bile bazi kuvvet ve esneklik hareketleri yapabilirsiniz.
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Diizenli Fiziksel Aktivitenin Oniindeki Engeller Nelerdir?

Fizikselaktivitelerdenistenilen yararin saglanmasiicin diizenliolarak yapil-
masi ve omur boyu surdurilmesini gerektirir. Yillarca hareketsiz bir yasam
sirdirmus olan bireylerin bir kac hafta gibi kisa sureler icerisinde fiziksel
aktivite ve egzersizlerden istenilen kazanci elde etmesi mimkun degildir.
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Ancak dizenli fiziksel aktiviteyi glinlik yasaminin bir parcasi haline geti-
ren bireyler daha enerjik zinde hissetme ve mutluluk gibi sagliklari ile ilgili
olumlu gelismeleri hissedebilir. Asagida dizenli fiziksel aktivitenin ontinde
cok sik olarak var olan bahaneler ve Ustesinden gelme onerileri verilmistir.
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Davranis degisikligine iliskin oneriler:

1- Is, aile ve digerleri arasinda fiziksel aktivite yapamayacak kadar

mesgulum.
Aktif yasam tarzini hayatinizin bir parcasi haline getirin.

Fiziksel aktiviteyi gindelik rutin islerinizin arasina yerlestirin.
Aile bireyleri ile fiziksel aktivite zamanlari olusturun.

Esiniz, cocugunuzla birlikte fiziksel aktivite yapin.

2- Bence viicut agirligim normal, fiziksel aktivite yapmaya ihtiyacim

yok.

Viicut agirligimin kontrold diizenli fiziksel aktivite ve egzersizlerin
olumlu etkilerinden sadece birisidir. Vicut agirliginizin normal olmasi
saglikli oldugunuz anlamina gelmez. Sagliginizi korumak icin mutlaka
dizenli fiziksel aktivite yapmalisiniz.

Fiziksel aktivite eglencelidir. Beden alginiza olumlu katkida bulunur.
Kendinize glveniniz artar. Bilissel fonksiyonlariniz gelisir.

3- Yaralanmaktan korkuyorum.

Yavas adimlarla baslayin, hareketlere alistikca stire ve siddeti bir
miktar arttirabilirsiniz.

Daha az glc gerektiren, alistiginiz ve sevdiginiz fiziksel aktivite tipini
secin.

Egzersizlerden 6nce ve sonra isinma ve soguma asamalarini ihmal
etmeyin.

4- Daha once hic spor yapmadim.

Gozunluzde buyltmeyin, once fiziksel aktivite dlzeyinizi artirmakla ise
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baslayin,

- Arkasindan dizenli yurdyuslere gecin. Spora baslamak bu kadar
kolay!

5- Ben aktivite yaparken cocuklarimla ilgilenecek kimse yok.

- Cocuklarinizin da aktiviteye ihtiyaci var. Cocugunuz kac yasinda olursa
olsun, birlikte yapabileceginiz aktiviteler bulabilirsiniz. Birlikte dans
edin, yakalamaca kovalamaca gibi oyunlar oynayin, yuriyuse cikin,
parkta gezin.

- Cocuk oyun odalari olan spor merkezlerini tercih edin.
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6- Ailem ve arkadaslarim fiziksel olarak aktif degil.

- Busize engel olmasin, degisikligi kendiniz yapin. Faydalarini 6dul
olarak dustnin (daha iyi uyku, daha mutlu bir ruh hali, gtcli bir
beden) Bu degisiklikler onlara da 6rnek olusturur.

7- Tek basina egzersiz yapmaktan zevk almiyorum.
- Arkadaslarinizla yurlyus gruplari olusturabilirsiniz.

8- Hava sartlar diizenli fiziksel aktivite yapmaya uygun degil.

- Hava soguk, yagmurlu, karli olabilir. Bu gibi durumlarda evde veya
kapali alanlarda fiziksel aktiviteniz icin firsat yaratabilirsiniz. Ornegin
evde kicuk yuruyUsler yapabilirsiniz veya dans edebilirsiniz.
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9- Kendi kendime egzersiz yaparken giivende hissetmiyorum.
- Arkadaslarinizla yuriyus gruplari olusturabilirsiniz.

- Aile bireyleri ile fiziksel aktivite zamanlari olusturun. Esiniz,
cocugunuzla birlikte fiziksel aktivite yapin.

10- Saglik problemlerim var riske girmek istemiyorum
- Doktorunuza danisin.

- Sectiginiz aktiviteleri yavas yavas yapmaya baslayin. Unutmayin
mutlaka size uygun bir aktivite tird vardir.

11- Evimin cevresinde fiziksel aktivite yapacak mekan yok.

- Fiziksel aktivitenin hepsi acik alan gerektirmez. Esneklik ve denge
hareketleri ic mekanlarda yapilabilir. Oldugunuz yerde de ytrlyus
yapabilirsiniz.

Giivenlik Onerileri

Hangi durumlarda egzersizi sonlandiritmalidir?
Egzersiz yaparken asagidaki durumlardan biriyle karsilasirsaniz egzersiz
yapmay! durdurun ve doktorunuza danisin.

1- Gogus agrisi basladiysa,

2- Kalp ritminde bozulma veya tekleme hissediyorsaniz,

3- Soluk almada giderek artan zorlanma varsa,

4- Egzersiz sirasinda dikkat ceken bir morarma varsa,

5- Bas donmesi ve g6z kararmasi hissediyorsaniz,

6- Egzersizi stirdiiremeyecek kadar eklem agriniz olduysa,

7- Egzersizi surduremeyecek diizeyde halsizlik ve yorgunluk varsa,
8- Egzersizle ortaya cikan ve giderek artan bas agrisi varsa.
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Fiziksel Aktivite ve Beslenme

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi, kronik hastaliklarin onlenmesi, viicut
bilesimi ve agirliginin kontrold icin duzenli fiziksel aktivite yapilmalidir. Bi-
reylerin fiziksel aktivite yapabilmeleri icin vicudun gereksinmesine gore
besin ogeleri uygun miktarlarda alinarak yeterli enerji elde edilmesi gerek-
mektedir. Yeterli enerji saglanmadigi durumda fiziksel aktivite yapilmasi
icin viicutta daha 6nce depo edilen enerji kullanilmakta ve viicut agirliginda
kayiplar olusmaktadir. Vicut dokularinin bitinlugind korumak, fiziksel
aktivite yaparken sagligin bozulmasini onlemek icin yeterli ve saglikli bes-
lenmek gereklidir.

Temel ilke olarak saglikli vicut agirliginin strdirilmesi icin besinlerle
alinan enerji, fiziksel aktiviteyle harcanan enerjiye esit olmalidir. Bireyler
harcadigindan fazla enerji aldiklarinda vicutta yag depolanmasi artarak
sismanliga zemin hazirlanmaktadir.

Ulkemizin besin dretimi ve beslenme durumunu dikkate alarak giinliik
alinmasi gereken temel besinlerin planlanmasinda dort besin grubu kulla-
nilmasi gerekmektedir. Ulkemizde bu gruplar dért yaprakli yonca seklinde
gosterilmektedir. Genel oneri olarak bireyin aldigr enerji bu besin grupla-
rinin her birinden saglanmalidir. Gunluk olarak alinan enerjinin %50-55’i
karbonhidratlardan, %12-15'i proteinlerden, %25-30'u yaglardan saglan-
malidir.

Saglikli egzersiz yapabilmek icin yeterli ve dengeli beslenmek cok dnemli-
dir. Bu konuda “Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi” kaynak olarak kulla-
nilabilir. Yeterli ve dengeli beslenen bireylerin egzersiz icin ayrica vitamin
ve mineral gibi besin destek Urlnleri kullanimi gerekmemektedir. Egzersiz
yapan bireyin diyabet vb. herhangi bir hastaligi varsa hastaligina 6zgu eg-
zersiz ve beslenme onerilerine dikkat edilmesi gereklidir.
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Egzersizin vicut agirligr kontroliniin saglanmasinda énemli rolu
bulunmaktadir, ancak ac karnina egzersiz yapitmamalidir.

Egzersizden yarim saat dnceye kadar hafif bir ara 6gun tiketilebilir
(yaklasik 150-200 kkal:1 su bardagi st veya ayran, 1 adet meyve).

Egzersizden hemen once ana 6gun tuketilmesi uygun degildir.
Egzersizden 3-4 saat once ana ogun tuketilmis olmalidir.

Egzersiz yaparken, sivi kaybi fazla olmaktadir. Her 15 dakikada bir
en az 1 cay bardagi su tiketilmelidir. Cok sicak ve nemli havalarda
daha fazla sivi tiketmek gereklidir. Idrar renginin cok acik sari
renkte olmasi yeterli miktarda sivi alindiginin gostergesidir.
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