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Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite:

Gunlik yasam icerisinde kas ve eklemlerimizi
kullanarak enerji tiketimi ile gerceklesen, kalp
ve solunum hizini arttiran ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonucglanan aktiviteler olarak
tanimlanabilir.

*Yurume

*Kosma

*Sigrama

*Yuzme

*Bisiklete binme

*Comelme kalkma

*Kol ve bacak hareketleri

*Bas ve govde hareketleri vs...

Literatlirde hareketsiz bir birey, yaklasik 7 gunlik sure
icerisinde 500 kcal/hafta’dan daha az enerji harcayan birey
olarak tanimlanirken, serbest zamanlar icerisinde en az 20
dakikalik kalp hizi ile nefes alisverisini 6nemli 6lclide arttiracak
kadar glic gerektiren egzersiz yapmak, serbest zaman fiziksel
aktivitesi olarak gorilebilir.

“Fiziksel aktivite” kavrami, ilk olarak 1860 yilinda Amerika’da
saglikli olabilmek icin dlizenli bir fiziksel aktivite gerekliligi
gorusunin tartisiimasi ile ortaya c¢ikmistir Daha sonra
ogrencilere ders olarak okutulmasi disiinilen ve programlara
dahil edilen bu durum zamanla kas kuvvetini arttirma,
esnekligi gelistirme gibi cesitli fiziksel aktivite programlarini
iceren, cimnastik tlrtindeki temel hareketler ile literatire
dahil edilmistir.

Cardiorespiratory endurance is a key component of health-related fitness.
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Fiziksel Aktivitenin Fizyolojik Etkileri

* Fiziksel Aktivite ile fiziksel rahatsizliklar arasinda ters bir iliski
mevcuttur.

* Kalp krizi, felg, 6zellikle kolon kanseri, obezite, kemik erimesi ve
diyabet gibi 6lim riski fazla olan rahatsizliklarin, yuriyis ve
bisiklete binme gibi glnllk aktiviteler ile bu risklerinin azaltildig
bilinmektedir.

e Arastirmalar gunlik 45 dakika kadar yapilan dizenli fiziksel
aktivitenin, 6zellikle meme ve bagirsak kanseri riskini dnemli
Olglide azalttigini gostermektedir.

* Ayni zamanda c¢esitli kanser turlerine ait riskleri de azalttigina
dair kanitlar bulunmaktadir.

* Haftada en azindan 5 giin ve ortalama 30 dakika yurlyus
yapilmasi bile kisilerde erken o6lim riskini 6nemli olglde
azaltmakta ve kronik hastaliklara yakalanma oranini disurerek,
kiloyu dengede tutmakta, bu sayede de kisinin kalori alimini
diizenlemesine yardimci olmaktadir.

* Resting blood pressure decreases.

® Metabolism in skeletal muscle is enhanced, which
improves fuel use.

® The level of antioxidant chemicals in the body
increases and oxidative decreases. During metabolism,

* Duzenli fiziksel egzersizin, beyin iglevleri ile ilgili yararlarinin da the body naturally produces chemicals called free
oldugu arastirmalarda vurgulanmistir. Ozellikle kardiyovaskiler radicals (oxidative stress) that cause cell damage.
egzersizlerin insanda vyashliga bagl olarak gelisen st diizey Exercise training increases the production of

0. .. . o e . antioxidants that help neutralize free radicals.
bilissel stireclerde olumlu roltinin oldugu disiintlmektedir. :
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Fiziksel Aktivitenin Fizyolojik Etkileri

Duzenli vyapilan fiziksel aktivitenin; kardiyovaskiler
hastalik, diabet, hipertansiyon, inme , meme kanseri,
osteoporoz ve obeziteyi azaltmada etkili oldugu
bildirilmektedir.

Dizenli yapilan fiziksel aktivite kas, kemik ve eklemler
icin de oldukga 6nemlidir.

Saglik Uzerindeki cok sayida vyararli etkilerinden dolayi
dizenli fiziksel aktivite, hayati degistirebilen ,glicli bir
ilac“ olarak tanimlanmakta ve yasam kalitesi lzerinde
kritik bir etkiye sahip oldugu kabul edilmektedir.

Saghgl koruma ve gelistirmede bircok olumlu etkileri
olan duzenli fiziksel aktivite yapma aliskanliginin
kadinlar arasinda daha dusuk oldugu belirlenmistir.

Dinyada yetiskin nifusun % 60“inin ve gen¢ nifusun
Ucte ikisinin yeterli fiziksel aktivite yapmadigi, fiziksel in-
aktivitenin  kadinlarda  daha yiksek  oldugu
bildirilmektedir.

Kadinlarin sadece yasami stirdirmek icin yaptiklari ev isi
gibi sinirh aktiviteler bu anlamda yetersiz olmaktadir.

Common Activities

Washing and waxing a car
Washing windows or floors
Gardening

Wheeling self in wheelchair
Pushing a stroller 1'/2 miles
Raking leaves

Walking 2 miles

Shoveling snow
Stairwalking

Sporting Activities

Playing volleyball

Playing touch football
Walking 13/2 miles
Basketball (shooting baskets)
Bicycling 5 miles

Dancing fast (social)
Water aerobics
Swimming laps
Basketball (playing game)
Bicycling 4 miles
Jumping rope

Running 1772 miles

Duration (min.)

45-60 Less Vigorous,
45-60 More Time
30-45

30-40

30

30

30 (15 min/mile)
15

15

45-60

45

35 (20 min/mile)

30

30

30

30

20

15-20

15 More Vigorous,
15 Less Time

15 (10 min/mile)
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Fiziksel Aktivitenin Sosyo-Psikolojik Etkileri

Yapilan calismalarda serbest zamanlarda yapilan egzersizin, kisilerdeki depresyon ya da kaygl gibi duygusal
bozukluklarin azalmasina yardimci oldugu bilinmektedir.

Duzenli egzersizin insanda psikolojik bir rahatlama sagladigi arastirmalarda vurgulanan bir baska konudur. Nitekim
genel olarak saghgina diskin olan kisilerin, deger vermeyenlere gore daha ¢ok diizenli egzersize katilma egilimi
gosterdikleri bilinmektedir. Bu tip bir davranis, Tip literatiiriinde “Saglik inang Modeli” olarak gésterilmektedir. Bu tip
bir modelde kisiler saglik durumlarindan psikolojik olarak etkilenmektedir.

Sosyal hayati dengede tutabilmek, yasam kalitesini de dogrudan etkileyen bir konu oldugundan, arastirmalarda
ailelerin, ozellikle cocuklarda yasam kalitesinin artmasi icin, onlari aktif bir yasam tarzina yonlendirmeleri gerektigi
ve bunun da dizenli ve programli bir fiziksel aktivite ile saglanabilecegi onerilmektedir.

Bu konuda bireylerdeki egzersiz bagimlihgi dizeyinin incelendigi bir calismada, gerginlikten kacinmak icin,
kadinlardan ziyade, erkeklerin daha fazla egzersizi tercih ettigi ve istedigi etkiyi arttirmak icin sirekli egzersiz
siddetini ve sikligini arttirmaya calistiklari gozlemlenmistir. Plansiz yapilan bu artirirmlar daha ¢ok viicut gelistirme
bransinda goridlmustir. Arastirmact buna temel neden olarak, geng¢ katilimcilarin estetik kaygilarini gostermistir
(Polat ve Simsek, 2015). Benzer arastirmalarda “Optimal performans duygu durumu” olarak gecen bu tip bir egzersiz
bagimhlgl ilk olarak 1975 yilinda Csikszentmihalyi’nin “Beyond Boredom and Anxiety” adli calismasinda kisileri
serbest zaman etkinliklerine yonelten etkenleri aciklamak maksadiyla kullanilmistir. Csikszentmihalyi, kisilerde
gorilen bu ruh durumunu, “optimal performans duygu durumu” olarak adlandirmistir (Altintas ve ark., 2010). Boyle
bir durum, bircok profesyonel sporcuda da goriilebilmektedir.
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Low level Physical, psychological, Change High level
of wellness emotional symptoms and growth of wellness

Saglikli yasam tarzi davranislari;

Olasi bir hastaligi 6nlemeye degil, bireyin var olan saglik 1

durumunu bir adim daha ileriye gotlirmeye yoneliktir. 3
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Yapilan galismalarda saglikli yasam davranislari igcerisinde 7
en fazla fiziksel aktivitenin ihmal edildigi gosterilirken, § 08
bununla birlikte bircok saglik sorununun hareketsiz “'E '
yasamdan kaynaklandigi da bildirilmektedir. ©
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diistinmektedir.
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MODERATE-INTENSITY ACTIVITY

Uses 3.5 to 7 calories per minute and causes your breathing and heart
rate to inerease bue still allows for comfortable conversation.

Actively playing with children or pets
Archery

Ballroom dancing

Bicycling or stationary bike, moderate pace
Downhill skiing, moderate intensity
Figure skating, recreational

Fishing, fly or walking along stream
Gardening or vard work, moderate pace
Golf

Hiking, leisurely pace

Horseback riding, recreational
Housework, moderate intensity
Skateboarding

Softball

Using stair-climber, elliptical trainer, or rowing machine,
moderate pace

Table tennis

* ‘lennis, doubles

Walking at a moderate pace: walking to school or work; walking
for pleasure

Water acrobics

Waxing the car

Weight training and bodybuilding

Yoga

VIGOROUS-INTENSITY ACTIVITY

Uses more than 7 calories per minute and increases your heart and
breathing rates considerably. These exercises cause larger increases in
physical fitness.
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Aerobic dancing: high-impact step aerobics
Backpacking

Basketball, recreational

Bicycling, high intensity

Calisthenics, vigorous: jumping jacks, burpees, air squats
Circuit weight training

Cross-country skiing or snowshoeing

Cross-training, such as CrossFit

Downbhill skiing, vigorous intensity

Football, recreational

Gardening or yard work, shoveling heavy snow, digging ditches
Hand cycling

Horseback riding, galloping or jumping

In-line skating

Interval training: running, elliptical trainer, swimming, cycling
Jogging

Kayaking, whitewater

Pushing a car

Running up stairs

Soccer, recreational

Tennis, singles

Wheelchair wheeling

sOURCE: Adapted from the Centers for Disease Control and Prevention, 2014, http:iwww.cde.govinccdphpfdnpalphysical/ipdfPA_Intensity_table_2_1.pdf
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Table 2.2

GOAL
General health

Increased health benefits
Achieve or maintain weight loss
Muscle strength and endurance

Flexibility

Neuromuscular training

of the Surgeon General,

RECOMMENDATION

Perform moderate-intensity aerobic physical activity for at least 150 minutes per week or 75 minutes of
vigorous-intensity physical activity per week. Also, be more active in your daily life: Walk instead of driving,
take the stairs instead of the elevator, and wartch less television.

Exercise at moderate intensity for 300 minutes per week or at vigorous intensity for 150 minutes per week.
Exercise moderately for 60-90 minutes per day on most days of the week.

Perform 1 or more sets of resistance exercises that work the major muscle groups for 8-12 repettions
(10-15 reps for older adults) on at least two nonconsecutive days per week. Examples include weight training
and exercises that use body weight as resistance (such as core stabilizing exercises, pull-ups, push-ups, lunges,
and squats).

Perform range-of-motion (stretching) exercises at least two days per week. Hold each stretch for

10-30 seconds.

Older adults should do balance training two-three days per week. Examples include yoga, tai chi, and balance
exercises (standing on one foot, step-ups, and walking lunges). These exercises are probably beneficial for
voung and middle-aged adults, as well.

sources: Garber, C. E, et al. 2011, Quantity and quality of exercise for developing and maintaining cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromaotor fitness in
apparently healthy adults: Guidance for prescribing exercise. Medicine and Science in Sports and Exercise 43(7): 1334-1359; Physical Activity Guidelines Advisary
Committee. 2008. Physical Activity Guidelines Advisory Committes Report, 2008. Washington, D.C.: U.5. Department of Health and Human Services; U.S. Department
of Health and Human Services. 2010. The Surgeon General’s Vision for a Healthy and Fit Nation. Rockville, Md_: U.5. Department of Health and Human Services, Office




