Fiziksel Aktivite
Temel Konular

Spor Bilimleri Anabilim Dah



Temel Konular

Yasam genelde hareket ile

Spor Yapmanin Yararlari

AZALAN DEGERLER

Kalp krizi riskinde,
Kalp krizi gegirmis kisilerin tekrardan gegirme
riskinde,

Hipertansiyon (yuksek tansiyon) riskinde,

Sebebi bilinmeyen veya stresten kaynaklanan bas
agrilarinda azalma veya giderilmesinde,

Cok siki bir diyet uygulamadan kiloda azalim,

Dinlenme kalp atiminda,

Kemik yapisi bozukluklarindan dolayi olusan eklem
bozukluklarinda,

Kanser risklerinde (kolon, prostat, gogis, gibi),

Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan agrilarda,

Yaglanma riskinde,

Solunum kaslari giilenirken, istirahat solunumunda,

Bayanlarda adet sorunlarinda,

Spordan hemen sonra istah artisinda, Yaslanmanin
geciktirilmesinde,

Kandaki kolesterol seviyesinde,
LDL seviyesinde,

ARTAN DEGERLER

Genel saglikta, Metabolizmanin daha diizenli
¢alismasina, kan plazma hacminin artmasinda,
Diizenli, saghkl uykuda,

Mubhtelif enfeksiyonlara karsi direncin viicudun
direncinde

Maksimal 02 tiketiminde, Denge ve
koordinasyonunuzu gelistirilmesinde,
Kemiklerin yogunlugunda,

Diyabet hastaligi var ise kan sekerini kontrol altina
almada,

Viicut yag kaybini fazlalastirarak, kas kiitlesinin
dayanakliginda, kuvvetinde artis,

Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin ge¢
olusmasinda ve birikimin erken dagilmasinda

Deriye kan akisinin artmasina, dolayisi ile derinin
beslenmesinde,

Akcigerlerden kana 02 difiizyonunda,
Kan akiskanliginda,
Bagisiklik Sistemi Gliclenmesinde,

Glikoz toleransinda, HDL seviyesinde, Sakatliklara
karsi direnmede,

Cinsel istek ve performansta
Viicut postorinin diizginluglinde,

tanimlanir.

Fiziksel aktivite, enerji harcamasiyla
sonuclanan tim bedensel hareketler
(ev isleri, alisveris gibi gunllik rutin
aktiviteler) olarak tanimlanmaktadir.

Gunumiuzde hizli kentlesme, nifusun
asiri kalabaligi, artan yoksulluk, artan
su¢ oranlari, trafik yogunlugu, hava
kalitesinin dismesi, park, yuruyus,
spor ve dinlenme alanlarinin
yetersizligi gibi faktorler insanlarin
fiziksel  aktivitede  bulunmalarini
olumsuz etkilemektedir.

Fiziksel aktivite; bulasici olmayan
kronik  hastaliklardan korunma,
zindeligin arttirlmasi, kaslarin

glclendirilmesi ve yasam kalitesinin
arttirllmasi ile dogrudan iliskilidir.
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WELLNESS: NEW HEALTH GOALS
The word health typically refers to the overall condition of a person’s body or mind and to the presence
or absence of illness or injury.

Wellness: Tiirk¢e’de kisaca “esenlik” Wellness terimi ilk defa, Dr. Halbert Dunn tarafindan 1961’de
vayinlanan “Yiiksek Seviye Wellness’’ adl kitapta kullanilmistir. Dr. Dunn wellness’i fiziksel ve psikolojik
esenligi gelistirme ve siirdiirme ¢abasi i¢in bir yasam siireci olarak gormiistiir.

Wellness, yasam kaliteniz icin sorumluluk Gstlenmede ilk ve dncelikli bir secim olarak dustnulebilir. Saghkh
bir yasam sekli, bilincli istek ve kararlar almakla baslar. Wellness bir egilim yonudur. Esenligi yuksek
seviyeleri taslyan, degisik yasam alanlarinda 6nemli prensipler 6gretebilen bir yatkinlktir.

Low level Physical, mental, Change High level
of wellness emotional symptoms and growth of wellness Wellness 7 Boyut:
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6. Cevresel
ANANCIAE 7. Finansal

Malaise Vital, meaningful life
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Wellness, bir secimdir; optimal saghga dogru hareket etmek icin verdiginiz bir karardir.
Wellness, farkindahgin bir aktif stirecidir.

Wellness, yasam icin bir yoldur; esenlik icin en yuksek potansiyelinizi elde etmek icin
tasarladiginiz bir yasam bicimidir.

Wellness, bir stirectir. Son noktasi olmayan bir gelisim farkindaligidir. Degisim ve déntsim
icin dinamik bir strectir.

Wellness; beden, beyin ve ruhun birbirine daha da yakinlastiriimasidir.

Wellness, kendinizi sevmeyi kabul etmektir.

Wellness, yasamin kaliteli yolu icerisinde esenligin tim boyutlarini bir butlin olarak
degerlendirir.

Wellness farkli alanlarda, dolu, anlamh ve kisisel potansiyellerini en yuksek seviyelere
citkarmak icin hayati yasama kabiliyeti olarak anlamlandirilir.

Wellness, strekli kendini gelistirmeyi hedefler ve bu gelisimi artirmak icin degisiklikler
sunar.

Yasam suresi icerisinde fiziksel, entelektiel, duygusal, sosyal, mesleki, ruhani ve cevresel

durumu dengede tutmayi amaglar. His

b" HERKES iCiN SPOR
L‘ FEDERASYONU

TURKISH SPORT FOR ALL FEDER
1990



Temel Konular

Table 1.1

PHYSICAL
e Eating well

e Exercising

e Avoiding harmful
habits

® Practicing safer
sex

® Recognizing
symptoms of
disease

e Getting regular
checkups

e Avoiding injuries

EMOTIONAL

e Optimism

e Trust

e Self-esteem

e Self-acceptance

e Self-confidence

e Ability to
understand and
accept one’s
feelings

e Ability to share
feelings with
others

INTELLECTUAL

e Openness to new

ideas
e Capacity to
question

¢ Ability to think
critically

® Motivation to
master new skills

e Sense of humor

e Creativity

e Curiosity

e Lifelong learning

INTERPERSONAL
e Communication

skills

e Capacity for
intimacy

e Ability to
establish and
maintain satisfying
relationships

e Ability to cultivate
a support system
of friends and
family

SPIRITUAL
e Capacity for love

ENVIRONMENTAL

e Having abundant,
clean natural
resources

e Compassion e Maintaining
sustainable
development

e Forgiveness ® Recycling
whenever possible

e Altruism ® Reducing
pollution and
waste

° Joy

e Fulfillment

e Caring for others

e Sense of meaning
and purpose

e Sense of
belonging to
something greater
than oneself

FINANCIAL

* Having a basic
understanding
of how money
works

e Living within

one’s means

* Avoiding debt,
especially for

unnecessary items

e Saving for the
future and for
emergencies

1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.

Wellness 7

Boyut:

Fizikse
Duygusal
Entelektiel
Kisisel arasi
Ruhsal
Cevresel
Finansal
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VITAL STATISTICS

Table 1.2

NUMBER OF PERCENTAGE OF LIFESTYLE
RANK CAUSE OF DEATH DEATHS TOTAL DEATHS* FACTORS
All causes 2,512,873 100.0 D]
1 Heart disease 596,339 237
2 Cancer 575,313 229 H B B
3 Chronic lower respiratory diseases 143,382 5.7 Wellness 7
4 Stroke 128,931 5.1 D] Boyut:
5 Unintentional injuries (accidents) 122,777 4.9 D)
6 Alzheimer’s disease 84,691 3.4
7 Diabetes mellies 73,282 2.9 D) 5 1. Fiziksel
8 Influenza and pneumonia 53,667 2.1 | N | 1] 2. Duygusal
9 Kidney disease 45,731 1.8 D) 3. Entelektlel
10 Intentional self-harm (suicide) 38,285 1.5 HEB 4. K|§|se| arasi
11 Septicemia (systemic blood infection) 35,839 1.4 HEB 5. Ruhsal
12 Chronic liver disease and cirrhosis 33,539 13 HEB 6. Cevresel
13 Hypertension (high blood pressure) 27477 il D) .
14 Parkinson’s disease 23,107 0.9 7. Finansal
L5 Lung inflammation due to inhaling 18,090 0.7 N |
solids and liquids
All other causes 512,723
Key D] Diet plays a part Smoking plays a part
Inactive lifestyle plays a part Excessive alcohol use plays a part
NoTE: Although not among the overall top 15 causes of death, HIV/AIDS is a major killer. In 2011, HIV/AIDS was the twelfth leading cause of death for Americans
age 15-24 years and the eighth leading cause of death for those age 25-44 years.
souRce: National Center for Health Statistics. 2012. Deaths: Preliminary data for 2011. National Vital Statistics Report 61(6).
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Table 1.5 Wellness 7
Boyut:
ESTIMATE OF
OBJECTIVE CURRENT STATUS* GOAL*
Reduce the proportion of adults who engage in no leisure-time physical activity 36.2 32.6 1. Fiziksel
Increase the proportion of adults who are at a healthy weight 30.8 339 2. Duygu sal
Reduce tobacco use (cigarette smoking) among adults 20.6 12.0 3 Entelektiel
Increase the proportion of adults with mental health disorders who receive treatment 58.7 64.6 : ntelektue
Reduce the proportion of adults with hypertension 29.9 26.9 4, K|§|Se| arasi
Increase the proportion of adults who get sufficient sleep 69.6 70.9 5 Ruhsal
Reduce the proportion of adults who drank excessively in the previous 30 days 28.1 253 )
Increase the proportion of persons who use the Internet to communicate with their health care provider 13 15 6. CeV resel
*Percentage of adult Americans 7. Finansal
source: U.S. Department of Health and Human Services. 2013. Healthy People 2020 (http://www.healthypeople.gov; retrieved March 20, 2013).
Yasam Boyu Spor : ,
* Increased endurance, * Reduced risk of dying
strength, and flexibility prematurely from all causes
1. Saglikh bir beslenme dizeni 'J';fjt‘-:"f‘ef fussesSbones, and. Reduced sk of developing
v . . v v ' and/or dying from heart
2. Saglikh bir vicut agirhgi » Increased energy {calorie) disease, diabetes, high blood
3 Stres Yénetimi expenditure pressure, and colon cancer
) ) * Improved body composition « Reduced risk of becoming
4. Sigara ve alkol azaltilmasi / birakilmasi * More energy obese
5. Duzenli bir fiziksel aktivite - Ir:wpro'.-ed ability to cope With 4 Reduced anxiety, tension,
stress ang depression

* Improved mood, higher

self-esteem, and a greater * Reduced risk of falls and

% sense of well-being fractures
\ L Q IE,] | \ SPOR " * Improved ability to fall asleep * Reduged spending for
| and sleep well health care

!'(' )=

FIGURE 1.4 Benefits of regular physical activity.
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Yasam Boyu Spor : STUDENTS . )
;'T“‘”” EoLE ‘”‘FFE;_ ;Ej’ L) DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE YAPARAK
Mess e o e e e e
1. Saglikh bir beslenme dizeni i‘x’; ;”“L“'“‘fﬁ }gi @ Kendinizi daha iyi hissedin | 4 Daha iyi odaklanin
2. Sagllkh"blr \{UC_Ut aglrllgl Eilz;rz:?ﬂ:;::::a;e ; 1?2 4 Su-ﬁ;l-k-l;;(:s-l;-r;;le i @ Geceleri daha iyi
3. Stres YOonetimi Computer games kemiklere sahip olun E uyuyun
4. Sigara ve alkol azaltilmasi / birakilmasi Work _ N4
. e e .. Concern for a friendfarmily 10.1
5. Duzenli bir fiziksel aktivite member
Depression 10.0
Relationship difficulties 9.6
Excessive extracurricular 2.8
activities

Egzersiz davranisi degisimi bes asamadan olusmaktadir.

Saghgin Gelistirilmesi
Genel Miuidiirltigu

1.Disinmeme:Birey, fiziksel aktivite yapmayi distinmez ve fiziksel
in aktivitenin davranis problemi oldugunu kabul etmeyebilir.

2.Duslinme:Birey, fiziksel aktivite yapmaya baslamamistir. Fakat
aktivite yapmayi dislinmektedir. Fiziksel aktivitenin yararlari ve
egzersize baslama yollari hakkinda bilgi edinme slirecindedir.

3.Hazirlik:Birey, fiziksel aktivite yapmasina yardim edecek bir plan / FREQUENCY DURATION
. .. . L. WEEEK (DAY SWEEK) ACTIVITY IMIMUTES)
program gelistirmistir.
1 i Walk < 1 mile 1013
. . .. .. 2 3 Walk 1 mile 15=-20
4.Hareket:Bireyin fiziksel aktiviteye baslamasi 6 ay olmamistir. : | “._”; I—’I:::i:u e
4 + Walk 2-3 miles 25=-30
5.Devam ettirme: Birey, 6 aydan fazla sirede egzersiz yapmaktadir. 5-7 14 Walk/run 1 mile 15-20

21-14 4-5 Run 2-3 miles 25-30
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TAKE CHARGE

Precontemplation

® Raise your awareness. Research your tar-
get behavior and its effects.

® Be self-aware. Look at the mechanisms you
use to resist change, such as denial or rationaliza-
tion. Find ways to counteract these mechanisms.

e Seek social support. Friends and family members can help
you identify target behaviors and understand their impact on
the people around you.

e Identify helpful resources. These might include exercise
classes or stress-management workshops offered by your school.

Contemplation

e Keep a journal. A record of your target behavior and
the circumstances that elicit the behavior can help you plan a
change program.

e Do a cost-benefit analysis. Identify the costs and benefits
(both current and future) of maintaining your behavior and
of changing it. Costs can be monetary, social, emotional, and
So on.

e [dentify barriers to change. Knowing these obstacles can
help you overcome them.

e Engage your emotions. Watch movies or read books
about people with your target behavior. Imagine what your life
will be like if you don‘t change.

e Create a new self-image. Imagine what you'll be like after
changing your target behavior. Try to think of yourself in new
terms right now.

e Think before you act. Learn why you engage in the target
behavior. Determine what “sets you off” and train yourself not
to act reflexively.

Preparation

e Create a plan. Include a start date, goals, rewards, and spe-
cific steps you will take to change your behavior.

e of Behavior Change

e Make change a priority. Create and sign a contract with
yourself.

® Practice visualization and self-talk. These techniques can
help prepare you mentally for challenging situations.

e Take short steps. Successfully practicing your new behav-
ior for a short time—even a single day—can boost your confi-
dence and motivation.

Action
e Monitor your progress. Keep up with your journal entries.

e Change your environment. Make changes that will dis-
courage the target behavior—for example, getting rid of snack
foods or not stocking the refrigerator with beer.

e Find alternatives to your target behavior. Make a list of
things you can do to replace the behavior.

e Reward yourself. Rewards should be identified in your
change plan. Give yourself lots of praise, and focus on your
success.

® Involve your friends. Tell them you want to change, and
ask for their help.

e Don’t get discouraged. Real change is difficult.

Maintenance

e Keep going. Continue using the positive strategies that
worked in earlier stages.

e Be prepared for lapses. Don't let slip-ups set you back.

e Be a role model. Once you have successfully changed your
behavior, you may be able to help someone else do the same
thing.

If relapses keep occurring or if you cant seem to control
them, you may need to return to a previous stage of the be-
havior change process. If this is necessary, reevaluate your goals
and your strategy. A different or less stressful approach may
help you avoid setbacks when you try again.

OO NOUAWNPRE
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Farkindaligini artir
Kendin ol

Sosyal destek ara
Gunlik tut

Fiyat / Fayda grafigi olustur
Degisim yarat

Kiguk adimlar at
Gelisimini gozle
Cevreni degistir
Kendini 6dullendir
Cesaretli ol
Arkadaslarini dahil et
Aktivitede kalici ol
Olumsuzluklara hazir ol
Rol model ol




Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite:

Gunlik yasam icerisinde kas ve eklemlerimizi
kullanarak enerji tiketimi ile gerceklesen, kalp
ve solunum hizini arttiran ve farkh 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 gorulebilir.

“Fiziksel aktivite” kavrami, ilk olarak 1860 yilinda Amerika’da
saglikli olabilmek icin dlizenli bir fiziksel aktivite gerekliligi
gorusunlin tartisiimasi ile ortaya c¢ikmistir Daha sonra
ogrencilere ders olarak okutulmasi distinilen 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 o6lim riski fazla olan rahatsizliklarin, yiriyds ve
bisiklete binme gibi glnllk aktiviteler ile bu risklerinin azaltildigl
bilinmektedir.

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

* Ayni zamanda cesitli kanser tirlerine ait riskleri de azalttigina
dair kanitlar bulunmaktadir.

* Haftada en azindan 5 giin ve ortalama 30 dakika yurlyus
yapilmasi bile kisilerde erken o6lim riskini 6nemli O6lglde
azaltmakta ve kronik hastaliklara yakalanma oranini dislrerek,
kiloyu dengede tutmakta, bu sayede de kisinin kalori alimini
diizenlemesine yardimci olmaktadir.

* Resting blood pressure decreases.

e 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 islevleri ile ilgili yararlarinin da the body naturally produces chemicals called free
oldugu arastirmalarda vurgulanmistir. Ozellikle kardiyovaskiiler radicals (oxidative stress) that cause cell damage.
egzersizlerin insanda yashliga 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.

Sagligi 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 yapmadigl, 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 gézlemlenmistir. Plansiz yapilan bu artirnmlar 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
bagimhhgl ilk olarak 1975 yilinda Csikszentmihalyi’nin “Beyond Boredom and Anxiety” adli calismasinda kisileri
serbest zaman etkinliklerine yonelten etkenleri aciklamak maksadiyla kullaniimistir. Csikszentmihalyi, kisilerde
gorilen bu ruh durumunu, “optimal performans duygu durumu” olarak adlandirmistir (Altintas ve ark., 2010). Boyle
bir durum, bircok profesyonel sporcuda da gorilebilmektedir.



Fiziksel Aktivite

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

=]

¢ 0.9
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. ©

< 07

1]
Hareketsiz yasam tarzi, saghk Uzerine olumsuz etkileri A&

nedeniyle l(izerinde 6nemle durulmasi gereken bir halk 0.6

sagligl sorunu olarak kabul gormektedir. Sedentary g Eme”:,e'y active
x‘
Hareketsiz yasam tarzini benimseyen bir¢ok insan fiziksel , "3-‘-:;\_‘
aktiviteyi tnliik ugraslari arasind 1gini
y 9 gras a yaptig Activity level

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 guality of exercise for developing and maintaining cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromotor 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
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COMPONENTS OF PHYSICAL Kardiyorespiratuar
FITNESS
dayaniklolok

Some components of fitness relate to specific skill activi-

ties, such as tennis and skiing, and others to general health.
Health-related fitness includes the following components: * Kalp, kalp atisi basina daha fazla kan pompalar.
* Dinlenme kalp atis hizi yavaslar.

e Kan hacmi artar.
e Dokulara kan akisi artar.
e Vicut kendini daha iyi sogutabilir.

¢ Cardiorespiratory endurance

Muscular strength

Muscular endurance

Flexibility

Body composition Kardiyorespiratuar uygunluk akciger, kalp ve

Health-related fitness helps you withstand physical chal- dolasim sisteminin kapasitesini ifade eder.
lenges and protects you from diseases.

Temelde bu kavrami anlamak igin ikiye
bolebiliriz.

* Birinci bolim oksijeni tasima kapasitesi

» Jkinci bolim ise oksijeni kullanabilme
kapasitesidir.

* Dinlenme durumunda kan basinci azalir.

* iskelet kasi yakit kullanma kapasitesi artar.

* Vicuttaki antioksidan seviyesi artar.
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COMPONENTS OF PHYSICAL
FITNESS

Some components of fitness relate to specific skill activi-
ties, such as tennis and skiing, and others to general health.
Health-related fitness includes the following components:

* Cardiorespiratory endurance

® Muscular strength

e Muscular endurance

* Flexibility

* Body composition

Health-related fitness helps you withstand physical chal-
lenges and protects you from diseases.

Kas Kuvveti

Kasin maksimum kasilma ile birlikte Uretebilecegi
gli¢c miktari olarak adlandinlir. Gugli kaslar
gunlik aktiviteler icin yarar sagladigi gibi, gl
gerektiren aktivitelerde de insana yarar
saglamaktadir.

Guglu kaslar ayni zamanda iskeleti diuzgliin bir
postlirde tutmaya yardimci olur. Duzglin bir
durus, sirt, bel ve bacak agrilarini Onler.
Rekreasyonel faaliyetlerde de kas guclinin fazla
olmasi insanlar igin yarar saglar. Daha fazla kas
kiitlesi daha hizli enerji kullanimi ve daha yliksek
metabolizma hizi demektir.

Kas kutlesi oksidatif stres korumasi gerceklestirir.
(oksidatif stres zaman icerisinde; erken
yaslanma, kalp-damar hastaliklari, kanser,
katarakt, yasa bagl bagisiklik sistemindeki
zayiflamalar ve sinir sistemindeki dejeneratif
rahatsizliklar gibi yasla gelisen hastaliklara neden
olan) Bu tip bir fayda da saglikli ve uzun 6mdrla
bir yasam tarzina neden olmaktadir.
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COMPONENTS OF PHYSICAL
FITNESS

Some components of fitness relate to specific skill activi-
ties, such as tennis and skiing, and others to general health.
Health-related fitness includes the following components:

¢ Cardiorespiratory endurance

* Muscular strength

® Muscular endurance

e Flexibility

* Body composition

Health-related fitness helps you withstand physical chal-
lenges and protects you from diseases.

Kas Dayanikllig

Kas dayanikhligi, yorgunluga direng anlami
tasimaktadir.

Kaslarda kasilma ve diren¢ daha uzun omdrla
olur.

Kaslar daha fazla yakit depolayabilir.

Kas dayaniklihigi yaralanmalarda dnemlidir.
Agrilarin artisini engeller.

Kas dayanikhiligi, insanlarin gunlik yasamda yer
alan fiziksel talepleri ile basa ¢ikmalarinda

yardimci olur ve hem sportif hem de is
yasamindaki verimi artirir.
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COMPONENTS OF PHYSICAL
FITNESS

Some components of fitness relate to specific skill activi-
ties, such as tennis and skiing, and others to general health.
Health-related fitness includes the following components:

e Cardiorespiratory endurance

e Muscular strength

¢ Muscular endurance

¢ Flexibility

* Body composition

Health-related fitness helps you withstand physical chal-
lenges and protects you from diseases.

Esneklik

Esneklik, eklemleri tim hareket araliklarinda
maksimum hareket ettirme yetenegidir.

Esneklik, eklem vyapisina, bag dokusunun
uzunluguna ve sinir sistemi aktivitesine baglidir.

Esnek ve agrisiz eklemler saglik icin nemlidir.

Hareketsizlik, eklemlerin vyasla birlikte daha
sertlesmesine neden olur. Bu sertlik, sirayla,
insanlarin  eklemleri ve kaslarini  strese
sokabilecek dogal olmayan viicut duruslar
almalarina neden olur.

Germe egzersizleri, tum buylk eklemler igin
saglikh bir hareket araligi saglamaya yardimci
olabilir.
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COMPONENTS OF PHYSICAL
FITNESS

Some components of fitness relate to specific skill activi-
ties, such as tennis and skiing, and others to general health.
Health-related fitness includes the following components:

* Cardiorespiratory endurance

® Muscular strength

e Muscular endurance

* Flexibility

* Body composition

Health-related fitness helps you withstand physical chal-
lenges and protects you from diseases.
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Viicut Kompozisyonu

Vicut bilesimi, viicuttaki yag ve yagsiz kitle (kas,
kemik ve su) oranini ifade eder.

Hangi vicut tipine sahip olursaniz olun, her tir
fiziksel aktiviteden faydalanabilirsiniz.

Endomorflar yuvarlak vicut sekline sahiptir.
Genellikle agirlik kaldirma, ylizme veya bisiklet
gibi agirlk destekli aerobik egzersizlerde
mukemmeldirler.  Ancak, mesafe  kosma
tarzindaki fiziksel aktivitelerde zorlanabilirler.

Mezomorflar yagsiz ve kasli bir tipte gortlirler.
Genellikle hemen hemen her tirlu fiziksel
aktivitede basarili olurlar.

Ektomorflar ince yapili ve dogrusaldir. Daha cok,
mesafe kosusu ve jimnastik gibi etkinliklerde
basarili olurlar.
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" 9
optimum egzersiz sikhgi, gelistiriimekte olan FiZ/IJII(’
vicut bileseni ile kisinin amag ve hedeflerine 33k

gore degisir.

Cogu insan icin,

Kardiyovaskiiler
haftada 3 ila 5 glin

Direng ve esneklik egitimi icin haftada 2+ veya
daha fazla giin uygun olabilir.

olarak ifade edilen

—

dayanikliik  egzersizi igin <

s 9
Kardiyovaskiler dayanikhlik egzersizi icin, 20- F - k/ =, IJ A
ka orerilebil rIZIKSEl A

60 dakika onerilebilir.

Kosu gibi ylksek yogunluklu egzersizler icin
20-30 dakika uygundur.

Ylaruyus gibi orta yogunluklu egzersiz igin
45-60 dakika gerekebilir.
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Katilmaniz gereken egzersiz tlirl her bir islev bilesenine ve kisisel hedeflerinize gore degisir.

Kardiyovaskuler dayaniklilik gelistirmek igin, érnegin yurime, kosu, bisiklete binme veya ylizme gibi
blyulk kas gruplarini iceren surekli aktiviteler yapmalisiniz.

Direncg egzersizleri kas gucl ve dayanikliligi gelistirirken, germe egzersizleri esneklik saglar.

Fiziksel aktivitenin sikligi, yogunlugu ve zamani her etkinlik tiira icin farkh olacaktir.

Sedentary Activities
Do infrequently

Watching television, surfing the Internet,
talking on the telephone

Strength Training Flexibility Training
2-3 nonconsecutive days per week t least 2-3 days per week, ideally
(all major muscle groups) -7 days per week (all major joints)
Bicep curls, push-ups, abdominal curls, Calf stretch, side lunge, step
bench press, calf raises stretch, hurdler stretch
Cardiorespiratory Walking, jogging, bicycling, swimmina,
Endurance Exercise aerobic dancing, in-line skating,
3-5 days per week (20-60 minutes cross-country skiing, dancing,
per day) basketball
Moderate-Intensity Physical Activity © Walking to the store or bank,
150 minutes per week; for weight washing windows or your car,
loss or prevention of weight climbing stairs, working in
regain following weight loss, your yard, walking your dog,
60-90 minutes per day cleaning your room
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Description

Sample
activities or
program

Health and
fitness
benefits

Lifestyle
physical
activity

Moderate physical activity

(150 minutes per week; muscle-
strengthening exercises 2 or more
days per week)

» YWalking to and from work,
15 minutes each way

* Cycling to and from class,
10 minutes each way

* Doing yard work for 30 minutes
* Dancing (fast) for 30 minutes
* Playing basketball for 20 minutes

» Muscle exercises such as push-ups,
squats, or back exercises

Better blood cholesterol levels, reduced
body fat, better control of blood
pressure, improved metabolic health,
and enhanced glucose metabolism;
improved quality of life; reduced risk of
some chronic diseases

Greater amounts of activity can help
prevent weight gain and promote
weight loss

Moderate
exercise
program

Cardiorespiratory endurance exercise
(20-60 minutes, 3-5 days per week);
strength training (2-3 nonconsecutive
days per week); and stretching
exercises (2 or more days per week)

* Jogging for 30 minutes, 3 days per
week

* Weight training, 1 set of 8 exercises,
2 days per week

» Stretching exercises, 3 days per
week

All the benefits of lifestyle physical
activity, plus improved physical
fitness (increased cardiorespiratory
endurance, muscular strength and
endurance, and flexibility) and even
greater improvements in health
and quality of life and reductions in
chronic disease risk

Vigorous
exercise
program

Cardiorespiratory endurance exercise
(20-60 minutes, 3-5 days per week);
interval training; strength training
(34 nonconsecutive days per week);
and stretching exercises (5-7 days
per week)

* Running for 45 minutes, 3 days per
week

» ntervals, running 400 m at high
effort, 4 sets, 2 days per week

* Weight training, 3 sets of 10
exercises, 3 days per week

s Stretching exercises, 6 days per week

All the benefits of lifestyle physical
activity and a moderate exercise
program, with greater increases in
fitness and somewhat greater reduc-
tions in chronic disease risk

Participating in a vigorous exercise
program may increase risk of injury
and overtraining

FIGURE 2.4 Health and fitness benefits of different amounts of physical activity and exercise.
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Egzersizde Devamlilik:

Beginning Making progress Maintaining

High

Devamlilik, zindeligin anahtaridir. Fiziksel aktivite yapma suresi
Moderate
walking arasinda ¢ok fazla zaman gecerse fiziksel uygunluk iyilestirmeleri

3-4 days/wk

=]

m

Ke] : ope

25735 min Brisk kaybedilir.

2 walking,

2 | slow , hills

2 | walking Brisk 35 daysiwk .

g | 3% damnk walking 35-45 min Egzersizlere Yavas Basla:
< | 15-30min gaidd[f ETS:\:K

Fiziksel aktiviteye kademeli bir tempo ile baslanmalidir.

L1 1. Baslangic asamasi : Vicudun egzersize uyum saglamasi

2. lilerleme asamasi: Fiziksel uygunluk seviyesi artar

3. Gelisim asamasi: Hedeflenen fiziksel uygunluk seviyesi saglanir.

Low

Isinma:

Isinma vicutta eklem sertligini azaltir, eklem yuzeylerinin sivi ile
yaglanmasini saglar, kaslarin icerisinde daha iyi kan akisi saglanir.
Kalp, kan pompalama sistemi diizenlenir. Kas metabolizmasi gelisir
ve zihinsel olarak egzersize uygunluk saglanir. Isinma disiik tempolu
olarak baslamalidir ve tiim vicudu icermelidir.

* Kosucu —Yurume
* Tenis - backhand/forehand calismalari
* Boks — Hafif gblge boksu calismalari
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Soguma:

Egzersizden sonra aniden hareket etmeyi birakirsaniz, kalbinize ve
beyninize geri donen kan miktari yetersiz olabilir ve bas donmesi,
kan basincinda bir disis veya diger problemlerle karsilasilabilir.

Antrenmanin sonunda soguma sirkilasyonu yapilmasi, vicudu
normal dinlenme durumuna guvenli bir sekilde geri dondiirmeye
yardimci olur.

Bu nedenle, egzersiz yaptiktan sonra, oturmadan veya uzanmadan
veya dusa girmeden dnce soguma egzersizleri yapilmaldir.

Yavas bir hizda hareket etmeye devam ederek sogumaya devam
edilmelidir.

5-10 dakika ydruyus ile kalbiniz, solunum hiziniz ve kan basinci
yavasca normale donmelidir.

Soguma slresinin sonunda, kaslariniz hala sicakken germe
egzersizleri yapilabilir. Yogun egzersiz seanslarindan sonra daha
uzun stire soguma egzersizleri yapilmalidir.
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Egzersizde Giivenlik Onlemleri:

Egzersizlerde guvenlik onlemleri mutlaka alinmalidir. Gulvenlik
onlemi olmayan egzersizler yaralanmalara hatta 6limlere neden
olabilir.

Ornek:

* Bisiklet, kayak veya kaya tirmanisi yaparken kask takin.

* Sqguash oynarken g6z korumasi kullanin.

* Halka acik bir sokakta egzersiz yaparken parlak giysiler giyin.

| pronc ‘

Dinlenme (Viicudunu Dinle):

Dinlenme egzersiz siresi ve yogunlugu kadar dnemlidir. Dinlenme
iyilesme ve adaptasyon icerir.

Dinlenme siresi gelisim icin son derece 6nemlidir. Daha yogun
egzersiz yapilabilmesi, daha yogun dinlenme ile baglantilhidir. Uyku,
masaj, beslenme gibi faktorler, dinlenmenin ana parcalaridir.

Ornek:
1 glin antrenman - 1 gtin dinlenme
Agir antrenmanlarda 2-3 giin dinlenme
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Antrenman Hacmi ve Yogunlugu:

Programiniza zevk ve cesitlilik katmak ve etkinligi daha da artirmak icin, her egzersiz sirasinda ayni
yogunlukta egzersiz yapilmamalidir.

Bazi glinlerde yogun bir sekilde, diger glinlerde ise daha hafif ve farkli egzersizler yapilmahdir.
Egzersiz yogunlugunun dogru yonetimi, fiziksel etkinligi iyilestirmenin anahtaridir.
Egzersiz Cesitliligi:

Egzersiz programlarinin degisimi ve cesitlendirilmesi gelisimi hizlandirmaktadir. Egzersiz cesitliligi, viicudun
uyum surecini genisletir, yaralanma riskini azaltir, egzersizleri keyifli hale getirir.

Partner ile Calismak:

Birlikte antrenman yapan insanlar birbirlerini zor noktalarda motive edebilir ve cesaretlendirerek, uygun
egzersiz teknikleri gelistirmelerine yardimci olabilirler. Bir partnerle egzersiz yapmak, egzersizi daha kolay
ve eglenceli hale getirebilir. Ayni zamanda motive olmaniza ve egzersize devamlilik katmaniza yardimci
olabilir. Partner konusunda size egzersiz teknikleri konusunda talimat verebilecek ve motivasyon
saglamaya yardimci olabilecek sertifikali bir kisisel antrenérden faydalanabilirsiniz.
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Zihinsel Antrenman:

Egzersiz yapabilmek ve bunu sirdirebilmek kararlilik, disiplin ve
sabir gerektirmektedir.

Bu nitelikler egzersizin 6neminin kavranmasi ve ulasilabilir
hedefler konulmasi ile miimkinddr.

Beslenme:

lyi beslenme, egzersizden kazanim saglamanin bir parcasidir.
Bircok calisma, egzersizden 6nce veya sonra karbonhidrat ve
protein tiketmenin depolanmis yakitlarin restorasyonunu tesvik
ettigini ve yarali dokularin iyilesmesine yardimci oldugunu ve
boylece kisa sure sonra tekrar yogun bir sekilde egzersiz
yapabileceginizi gostermektedir.

ilerlemenin Takip Edilmesi:

Egzersiz sireci izlemek, motivasyon saglayabilir. Programa dahil
edilen etkinliklere bagh olarak, programin farkh 6lcimleri takip
edilebilir. - kosu dakikalari, bisiklet stireleri, yizme turlari, sinav
sayisl, kaldirilan agirhik miktari vb.
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Egzersiz Bagimhilig::

Egzersizde dengeli bir yasam bicimi gerekmektedir. Fiziksel
aktiviteler cok yonlt yasamin bir parcasidir.

is, okul, aile ve arkadaslar, dinlenme ve hobiler icin de zamana
ihtiyag vardir.

Bazi insanlar egzersizlere fazla alisirlar ve hayatlarinin diger
kisimlarini ihmal ederler.

Kendilerini bu etkinliklere katilan amator ve saglikli bireyler
olarak degil, profesyonel sporcular gibi distnurler.

Bu durumda egzersiz, glinlik yasam evresinin online gecer.

Denge ve ilimlilik, zinde ve iyi bir yasamin temel bilesenleridir.
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Yaslandikca  akcigerin  kompozisyonu degisir,  solunum
kaslarinin kuvveti azalrr.

ilerleyen yasla birlikte viicudun savunma sistemi zayiflar.

Yaslanmayla birlikte kas kuvvetinde ve hacimindeki
azalmanin nedenleri; sedanter yasam, sinir sistemindeki
gerileme, bliyime hormonu, androjenler ve 0&strojen
hormonlarinin azalmasi, bazal metabolik hizin dismesi,
fonksiyonel kapasitenin azalmasi seklinde siralanabilir .

Kemik kiriklari yasli bireylerde osteoporozla direk baglantilidir.

Yaslanmayla merkezi sinir sistemi noronlarinda da kayiplar
gozlenir.

Yasin ilerlemesiyle 06zellikle kadinlarda femur boynunda ve
omurgadaki kemik dokuda mineral yogunlugu her il
yvaklasik olarak %1-2 arasinda azalir.
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Yaslanma suirecinde fiziksel gerilemelere sebep olan bircok faktor olmasina karsin, aktif
olan yasllarda yaslanma silirecinin yavas oldugu gorilmektedir.

Dizenli fiziksel aktivite kardiyovaskiler hastaliklar, felg, diyabet, cesitli kanserler,
depresyon ve disme riskini azaltmaktadir.

Egzersiz, yasa bagh kas kutlesi kaybini azaltarak ve insilin - duyarliigini  arttirarak,
yaslanmanin zararl etkilerine karsi gelir ve saglikli yaslanma olanagi saglar.

Dlzenli ev egzersiz programi, disme riski bulunan yaslilarda dengeyi gelistirir.

Yaslilarda kalp saghgina egzersizin faydalari geng¢ bireylerde beklenen sonuglarla
aynidir dahasi yasam kalitesi ve fiziksel fonksiyondaki dizelmeler daha fazladir.
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Yasllarda fonksiyonel kapasitedeki artis
(maksimum oksijen tiketimi) genclere kiyasla daha
azdir, bu nedenle ozellikle 75 yasin Uzerindeki
vaslilarda egzersiz programinin daha uzun sureli
olmasi tavsiye edilmektedir.

Yasin ilerlemesine ragmen iskelet kaslari,
egzersize uyum saglama ve plastisite oOzelligini
korur.

Agirlk antrenmani ve aerobik egzersizin neden
oldugu protein sentezi genclerde oldugu gibi
yvashlarda da gorulmektedir.

Yashlarda, tek bir agirhk kaldirma seansinin kas
protein sentezini belirgin derecede uyardigi,
yaklasik 48 saat sonra yapilan ikinci antremanda
da protein sentezinin tekrar uyarildigl
gorulmustar.
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Dilinya genelinde elli yasini gecmis olan erkeklerin yaklasik %40’inda osteoporotik kiriklar
gorulmektedir ve bu kiriklardan dolayr 6len erkeklerin orani kadinlara gore daha
yuksektir. Egzersizin kemik kaybini vyavaslatip, kirik riskini azalttigini gosteren
calismalar mevcuttur.

Dizenli yapilan aerobik egzersizler 6rnegin yurumek, hizlh yiurimek ve kosmak
ozellikle kadinlarda kemik yogunlugunu artirir. Ayrica kemik kitlesini gelistirerek
kiriklardan koruyabilir.

Kalca kiriklarinin %90"1 dismelerden kaynaklanmaktadir ve 65 yas Uzeri yaslilarda 6lim
nedenleri arasinda diismeler altinci sirada yer almaktadir. Ozellikle osteoporozlu kisilerin
disme sonucu kirik riski ile karsilasmalari nedeniyle egzersiz antrenmaninin bu
konudaki 6nemi buyuktdr.

Geriatrik yas grubunda grup egzersiz antremaninin denge, kas kuvveti, reaksiyon
zamani, fiziksel fonksiyon, saglik durumu ve dismelerin onlenmesi Uzerine etkilerini
incelemis ve egzersiz sonrasi bu parametrelerde olumlu gelismelerin oldugunu
belirtmislerdir. Siddetli egzersizler, yaralanma ve diisme riskini arttirdigi icin osteoporozlu
yaslilarda onerilmemektedir.
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* Fiziksel aktivitenin yaslhi  bireylerde depresyon riskini azaltabilecegini gosteren
calismalar mevcuttur.

 insanlar yaslandikca kas kuvveti ve aerobik kapasite fizyolojik olarak azalir. Diisiik
aerobik kapasiteli yashlar fiziksel hareketten kagcma egilimindedirler. Bu durum kas
hacim ve kuvvetlerinin dismesine, dolayisiyla aerobik kapasitelerinin azalmasina yol
acar. Halbuki vyashlarin gunlik hayatta bagimsiz hareket etmesi blylk oranda
aerobik kapasite ve kas gliciine baglidir. Diizenli egzersizle aerobik kapasitede Ucte
bire yakin diizelme, kas guclinde ise %25 ile %100’e varan iyilesmeler olabilir.

Yashlarin egzersiz yapmasina engel olan durumlar ve ¢éziimleri (Torlak, M.S. (2018)

. Engel Coziim

. Kendine giivenmemek Kolay egzersizler

. Negatif tavir Eglenceli egzersizler

. Rahatsizlik hissi Yogunlugunu degistirmek
. Bozuk denge Yardimci cihazlar

. Yaralanma korkusu Denge ve kuvvetlendirme
. Kisith gelir Yaruyus ve basit egzersizler
. Kognitif gerilik Basit egzersizler

. Hastalik Enerji seviyesine gore egzersiz



Yaslanma ve Fiziksel Aktivite

Haftanin 5 gunu en az 30 dakika, yash bireyin saghgi uygunsa 60 dakika suren, iliml
aerobik egzersiz veya haftanin 3 gini 20 dakika stren siddetli aerobik egzersiz
onerilmektedir.

Yaslilar icin 6nerilen dayanikliik egzersizleri, ortopedik baski yaratmayacak herhangi
bir egzersizdir. Yirime veya ekleme yuk bindirilmek istenmiyorsa havuz i¢ci egzersizler ve
sabit bisiklet egzersizleri olabilir. Otuz dakikalik egzersiz sliresi yaslinin dayaniklilik
diizeyine gore 10’ar dakikalik bolumlere ayrilabilir. Aerobik egzersiz 60 dakikayi
gecmemelidir. Yogunluk ve sire 2-3 haftada bir arttirilabilir. Bu 6nerilen aerobik
aktivitelere ilaveten ginlik rutin olarak hafif yogunlukta yapilan aktiviteler (6rnegin
kisisel bakim, yemek yapmak, alisveris yapmak) ve 10 dakikalik orta yogunlukta
aktivitelerde (6rnegin ev veya is yeri etrafinda ytrimek) onerilmektedir.
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Yaslanma ve Fiziksel Aktivite

* Direng¢ egzersizleri ise, Haftanin en az iki ginu, uygun
agirhklarla, 8-10 farkh tirde egzersiz 10-12 tekrarla 1hml
sekilde vyapilmalidir. Onerilen egzersiz tipleri ilerleyici
agirhk kaldirma, merdiven inip c¢ikma, yuk bindiren
egzersizler veya blylk kas gruplarinin dahil oldugu diger
kuvvetlendirme egzersizleridir.

 Kas guclu ozellikle 80 yasin Uzerinde ¢ok 6nemlidir. Kas
glcsuzluglu yirime, banyo yapma, giyinme, yemek pisirme
gibi gunluk faaliyetleri zorlastirir. Kas kuvvetlendirici
egzersizlerle kas gucinde %25 ila %100 oraninda artis, kas
hipertrofisi, nitrojen dengesinde dlizelme s6z konusudur.

* Esneklik egzersizleri, fiziksel aktivite ve glnlik aktiviteler
sirasinda  eklem hareket acikhginin saglanmasi igin
haftada en az iki giin ve her gin icin en az 10 dakika
siirecek sekilde yapilmasi tavsiye edilmektedir. Onerilen
egzersiz tipi her buyuk kas grubunu geren tipte ve germe
egzersizleri statik sekilde olmalidir. Germe egzersizlerinin
amaci disme riskini azaltmak, eklem hareket acikligini
korumak veya arttirmaktir.




Yaslanma ve Fiziksel Aktivite

Denge i¢gin, Onerilen egzersizler, tek ayak Uzerinde durus, yercekimi merkezini bozan
dinamik egzersizler, postiral kas gruplarini zorlayan hareketler (topuk UGzeri durus,
parmak ucunda durma), duysal wuyariyi azaltma (gozler kapali ayakta durma) gibi
egzersizlerdir.

Diren¢ egzersizleri ile denge egzersizleri birlestirildiginde denge Uzerine daha iyi
sonuglar elde edildigi gorilmustur.




Cocuklarda Fiziksel Aktivite

* Cocukluk ve genclik doneminde kazanilan ve yasam boyu korunan fiziksel saglik, bedenin
en ust kapasitede islev gbrmesi icin zorunlu gorilmektedir.

Cocuklar nigin beden egitimine ihtiya¢ duyar? Prof.Dr. Giil Baltaci
Hacettepe Universitesi - Saglk Bilimleri Fakiiltesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolumu

Gelismis Fiziksel Uygunluk

 Cocuklarin kassal kuvveti, esneklik, kassal endurans, vicut kompozisyonu ve
kardiovaskuler enduransi gelisir.

Beceri Gelisimi
* Fiziksel aktivitelere yeterli katilim; gliven ve basari ile sonuglanan motor becerileri
gelistirir.

Duizenli, saglikh fiziksel aktivite
e Tum cocuklar icin gelisimsel olarak uygun genis oranda aktivite saglar.
Diger konulara destek verir

* Programa karsi 6grenilmis bilgiyi saglar. Fen, matematik ve sosyal bilimlerin iceriginde
laboratuvar olarak hizmet verir.



Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Cocuklar nigin beden egitimine ihtiya¢ duyar?
Kendine gliven ve 6zgliven gelisimi

* Beden egitimi cocuklarda kendi degerini fark ederek bu hissi kazanmada, fiziksel aktivite
kavram ve becerilerinin gelisimine olanak tanir. Daha givenli, bagimsiz, kendini kontrol
edebilen bir kisilik almasina imkan verir.

Hedefleri kurma tecribesi
e Basarilabilen hedeflerin kurulmasi ve desteklenmesinde ¢ocuklara olanak verir.

Oz Disiplin
* Saghk ve fiziksel uygunluk icin 6grencinin sorumlulugunun gelisimini kolaylastirir.

Muhakeme gelisir

 Nitelikli beden egitimi moral gelisimini etkileyebilir. Ogrencilere diger kisiler ile
kooperasyonda kendi davranis sorumlulugu, liderlik, sorulara cevap arama ve kurallar
hakkinda bilgi sunar.



Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Cocuklar nicin beden egitimine ihtiya¢ duyar?

Stresin azalmasi
* Fiziksel aktivite gerilim ve anksiyetenin bosalmasina yardim eder ve emosyonel stabilite
ve sabir davranisini kolaylastirir

 Beden egitimi ¢ocuklarin sosyalizasyonuna yardim etmede ve pozitif insan iliskilerini
ogretmek icin olanaklar saglar. Ozellikle gec cocukluk ve addlesan sirasinda dans, oyun ve
sporlara katilabilmenin 6nemini vurgular.
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Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Cocuklara verilen egzersizlerdeki amacglar:

1- Fizik gelisim

2- Motor beceri gelisimi

3- Kognitif gelisim

4- Sosyal-emosyonel-etkin gelisim icindir.

Cocuklar i¢in beden egitimi programlari;

e Fiziksel egzersiz (fitness)

e Takim sporlari

e Cift ve bireysel sporlar

e Serbest zaman sporlarini igerir.

Cocuklarda Fiziksel Uygunluk

e Saghkla ilgili fiziksel uygunluk
e Performans ile ilgili fiziksel uygunluk

Cocuklarin saghkla iliskili fiziksel uygunluk
dizeyleri esneklik, kassal ve kardiovaskiler
dayanikliik, kassal kuvvet ve vicut
kompozisyonu ile iliskili olurken performans
ozellikleri veya spor icin secilecek yetenek
ozellikleri ise ceviklik, gtic, hiz, koordinasyon
ve denge ile iliskilidir.




Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Cocuklarda Egzersiz Regetesi

e Egzersizin Siddeti

Adolesan doneme kadar kuvvet egitim programlarinda maksimal agirhk miktarlarinin
tekrarlayici kullanimindan kac¢inilmalidir. 8 ya da daha fazla tekrara izin veren agirhk
yuklemelerinde ylksek agirliklar kullanilmamalidir. Clinkd iskelet ve eklem yaralanmalarina
neden olabilir. Direncli egzersiz ciddi kassal yorgunluga neden oldugu icin dnerilmemelidir.
Tekrarlarin sayisini ve kesin direnci artirarak asiri bir yiklenmeye neden olunabilir.

e Egzersizin Suresi

8-10 farkli egzersiz 1 veya 2 sette yapilmali, her sette 8-12 tekrar olmalidir. Egzersizler arasi en
az 1-2 dakika istirahat olmalidir.

e Egzersizin Frekansi

Haftada 2 kez kuvvet egitimi kisith olmali, cocuklar degisik aktivite yapmak icin
cesaretlendirilmelidir




Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Saghlikh ¢ocuklarda yas gruplarina gore aktiviteler

e 2-5 yas: firlatma, yakalama, kosma, sicrama

* 6-9 yas: belli mesafeye firlatma, bir topa vurmak, sporun temel hareketlerine gecis
e 10-12 yas: basketbol, futbol gibi sporlari iceren kompleks motor becerileri
Cocuklar icin en iyi egzersiz:

e Cocuklarda yetiskinler gibi fiziksel aktiviteye dizenli olarak en az 30 dk/gin, 3-4 kez/hafta
katilmahdirlar.

e Egzersizin en iyisi cocugun dlzenli olarak yaptigi bir tanesidir. Bu eglendirici ve 6dul
kazandiran aktiviteleri bulmaya yardim eder. Eglendiren ve glivenli yapilan tim aktivitelere
katilabilir : ylrime, futbol, ip atlama, sicrama olabilir.

e Cocugun yas, vucut buyuklGgu ve fiziksel gelisimi icin dogru olan sporu se¢cmek

e Risk artiran durumlar :

-Yaralanma oldugu zaman

-Her spor veya aktivite icin kiyafet ve koruyucu kullanilmadigi zaman

-GUn veya gece devam eden kas agrisi oldugu zaman spora zorlan-mamalidir.




Obezite ve Fiziksel Aktivite

Obezitenin Tanimi

Obezite; vicudun asir yaglanmasi olarak ifade edilir. Viicut yag oraninin tam olarak
belirlenmesi hem uzun zaman aldigindan ve hem de ¢cok masrafli oldugundan, obezitenin
belirlenmesinde cogu kez vicut agirligi kullanilmaktadir.

Obezite en bliylk saglk problemlerinden biridir. ABD‘de eriskinlerin %54,9°u fazla kilolu,
%22,3U ise obezdir. Calismalar obezitenin hipertansiyon, tip 2 diabetes mellitus,
dislipidemi, kardiyovaskiler sistem hastaliklari ve belirli tipteki kanserlere (kolon, meme,
safra kesesi, endometrium kanserleri) yakalanma risklerini arttirdigini gostermistir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO World Health Organization) obeziteyi tanimlamaya yénelik bir
indeks formile etmistir.

Vicut Kitle indeksi (BMI Body Mass Index) olarak adlandirilan bu indeks hastalarin
kilogram cinsinden agirliklarinin metre cinsinden boylarinin karesine boélinmesiyle he-
saplanmaktadir.

Diinya Saghk Orgiiti obeziteyi BMI'in 30 veya Uzerindeki degerlerde olmasiyla
tanimlamaktadir.

Prof.Dr. Gl Baltaci
Hacettepe Universitesi - Saglk Bilimleri Fakiiltesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolumu



Obezite ve Fiziksel Aktivite

Tablo |: Obezite Siniflamasi

BMI (kg / m?)

Normal Alti (Zayif) <18,5
Normal 18,56 -24,9
Kilolu 25,0-29,9
Obez =>30,0

Sinif 1 30,0 -34,9
Sinif 2 35,0 -39,9
Sinif 3 (morbid) =40




Obezite ve Fiziksel Aktivite

Obezitenin Komplikasyonlari

 Obezite; kalp hastaligi, tip 2 diabetes mellitus,
hipertansiyon, inme, belirli tipte kanserler (endometrial,
meme, prostat, kolon, vb), dislipidemi, safra kesesi
hastaliklari, uyku apnesi ve diger respiratuar problemler,
osteoartrit gibi hastaliklar ile tim sebeplere bagl
mortalitede artis, fertilitede azalma, duygusal gerginlik ve
toplum tarafinda damgalanma gibi cesitli fiziksel ve
psikolojik komplikasyonlara yol agmaktadir.

e Obez hastalarin yaklasik %25-30'u depresyon veya diger
psikolojik problemlere sahiptir. Duygusal gerginlik siklikla
asirt yeme ile iliskilidir.

 Bu kisiler kisa zaman dilimlerinde ¢cok yemek yerler ve
bunu yaparken de kontrollerini kaybederler. Obez hastalar,
obezite tedavisine baslamadan ©Once depresyon ve
anksiyete yoninden de degerlendiriimeli ve bu
problemlerin ¢co6zimiine yonelik olarak ilacla tedaviye veya
psikoterapiye baslanmalidir.




Obezite ve Fiziksel Aktivite

Tablo II: Obez Kisilerde Morbidite ve Mortalite Riskini arttiran faktorler

Yuksek Risk Faktorleri Diger Risk Faktorleri

Koroner Arter Hastaligi Erkeklerde 45 yas Uzeri

Tip 2 Diabetes Mellitus Kadinlarda 55 yas Uzeri veya postmenapoz
Uyku apnesi Hipertansiyon

LDL>160 mg olmasi

HDL <35 mg olmasi

Yuksek aclhk kan sekeri

Ailesel erken koroner hastalik

Osteoartrit

Safra taslari

Stres inkontinans

Sigara icimi
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Obezite ve Fiziksel Aktivite J

Obezite ve Fiziksel Aktivite

Kilolu ve obez kisilerde egzersiz en iyi sonu¢ veren uygulamadir. Herhangi bir aktivite bile
hicbir sey yapmamaktan iyidir. Obez hastalarin egzersizin cok kotlu ve cezalandirici bir
durum olmadigini anlamalarina yardimci olmak gerekir. Baslangicta hastalara yasam
seklini degistirmeleri konusunda klclk onerilerde bulunulur.

Obeziteyi 6nlemek icin oneriler:

Odiil olarak asla bir yiyecek kullaniimamalidir.

TV seyretme ya da bilgisayarda oyun oynama yerine aile ile birlikte yemek yenilmelidir.
Oguinler planlanmali ve gida secimleri yapmalidir.

Fiziksel aktivite arttinlmali (6zellikle yirime) ve daha aktif bir yasam sekli
benimsenmelidir. Ornegin asansér yerine yiriyerek merdivenleri ¢cikmak, arabayi is
yerinden biraz daha ileriye park etmek gibi.




Obezite ve Fiziksel Aktivite ]

Egzersiz Onerilerine rehberlik yapmak lizere orta yogunlukta egzersiz 6rnekleri olarak sunlar
verilebilir:

e 45-60 dk voleybol, 45 dakika futbol, 35 dk hizli tempo yuruyus, ¥ saat bisiklete binme, 20
dk yliizme, 15 dk ip atlama gibi sporlar veya 45-60 dk araba yikama, 45-60 dk cam veya yer

silme, 30-45 dakika bahce isi, 2 saat yaprak tirmiklamak, 15 dakika kar temizlemek ve ya 15
dk merdiven ¢ikmak.

 Baslangicta veya cok sedanter yasam tarzi olanlarda cok hafif egzersizlerle baslanarak
yogunluk hasta uyumuna gore arttirilmahdir.




Obezite ve Fiziksel Aktivite

(ACSM Guidelines, 2006)
* Hergln (7gun) fiziksel olarak aktif olmayr amaclamal
* 60 dk orta siddetli egzersiz icermesi amaclanmali

» Orta derecede fiziksel aktivite: 30 dk da 2.5 km yliriime

ORTA SiDDETLI AKTIVITELER

150 kalori yakmak icin gerekli sureyi iceren aktiviteler

Glnlik aktiviteler Spor aktiviteleri

45-60 dk bir arabay yikama 45-60 dk voleybol oynama Daha az yorucu,
ya da cilalama 45-60 dk futbol topu ile oynama | daha fazla zaman
45-60 dk pencereleri ya da 35dk da 1.5km yurume alici

yerleri ylkama 30 dk basketbol sutu atma

30-45 dk bahge ile ugragma | 30 dk da 6km bisiklete binme
30-40 dk tekerlekli sandalyeyi | 30 dk hizli dans etme

kullanma 30 dk icin su ici egzersizleri

30 dk 2km bir tekeri itme 20 dk yuzme devreleri

30 dk da 2.5km yuarame 15-20 dk basketbol oynama

15 dk merdiven gikma 15 dk da 5 km bisiklete binme |Daha ¢ok yorucu,
15 dk ip atlama daha az zaman

15 dk da 2 km kosma alici




Isyerinde Fiziksel Aktivite

GUnUimiz ortami pek c¢ok fiziksel,
psikolojik, duygusal ve zihinsel uyaran ile
saghk icin tehlike olusturmaktadir.

Son yillarda is kaynakh asiri yuklenme ile
olusan kas-iskelet sistemi
yaralanmalarina oldukca sik
rastlanmaktadir.

Tekrarli hareketler, uzun streli statik
calisma pozisyonlari, guc¢ harcanmasi
gereken isler, ergonomik olmayan
calisma kosullari fiziksel stres yaratir.

Ayrica is yasaminin getirdigi zaman
yetersizligi, kontrol edilemeyen faktorler,
arka plandaki dikkat dagitici unsurlar,
genel belirsizlikler, kisiler arasi as-ust
iliskileri gibi pek cok etken psikolojik
stres olusturur.

Prof.Dr. Gul Baltaci
Hacettepe Universitesi - Saglk Bilimleri Fakiiltesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolumu




Isyerinde Fiziksel Aktivite

Is Kaynakh Stresler:

Fiziksel Stresler
*Ses

*Kimyasal maddeler

*Is1 degisiklikleri
*Fiziksel travma
*Radyasyon

*Kota postur

*Titresim

*Agir yukln altina girmek
*Monoton igler

*Gece vardiyalan

*Fazla mesai

Duvyqusal ve Zihinsel Stresler

*Ceza veya yaptinm korkusu
*Terfi endisesi

*Haksizlik kargisinda ofke
*Yeni bir pozisyona uyum saglama
*Bezginlik

*Meslektasgla yaris icinde olma
*Astlar ile anlasamamak
*Celigkili talimatlar

*Negatif dusunceler

*Zaman baskisi

*Yapisal degisiklikler
*Monoton-tekduze igler

*Dusuk maas




[ Isyerinde Fiziksel Aktivite

Alarm reaksiyonu :

» Karsilasilan zorluklara karsi kisi acil bir cevap olusturur. Kisinin otonom sinir sistemi stres
karsisinda ateslenir. Bu sistem “savas ya da ka¢” uyarisi ortaya koyar. Pek cok viicut sistemi
bir arada calisarak harekete gecer, kisinin ruh hali, kalp-damar sistemi, solunumu, kas
gerilimi ve ince motor aktiviteleri degisir.

Alarm Doneminin Semptomlari :

* Dlzensiz kalp atisi ve carpinti,
* Yizeyel ve sik solunum,

* Kas agrilari,

* Bogaz kurulugu,

* Mide bulantisi,

* Endise,

* El ve ayaklarda uyusma,

* Bas donmesi,

* Terleme.




[ Isyerinde Fiziksel Aktivite

Fiziksel ve Psikolojik Stresle Basetmek
Stresle bas etmek icin iki ana degisiklik gereklidir:

1. Dissal degisiklikler: Yasam sekli ve calisma kosullari
2. licsel degisiklikler: Davranissal ve algilama ile biyolojik cevaplar

Oneriler

*Dlzenli egzersiz

*Alkol ve sigara aliskanliklarinin birakilmasi
*Dlizglin durus-postur

*Gevseme teknikleri-Yoga

*]letisim kurma becerilerinin gelistirilmesi
*Dizenli beslenme

*Rahatlatici hobilerle ugras




Isyerinde Fiziksel Aktivite

Egzersizin Tiiri;

-Yuriyus, kosma, ylizme, bisiklet, dans, merdiven ¢ikma gibi buyuk kas gruplarinin
kullanildigi, ritmik ve aerobik karakterli aktiviteler.

-Gunlik Yasam Aktivitelerinde Artis: Asansor yerine merdivenin kullanilmasi, arabanin bir
kac blok geriye park edilip oradan ise ylrinmesi vs.

-Mesleki ve Rekreasyonel Aktiviteler

-Diren¢ Egzersizleri: Buyuk kas gruplarina, haftada en az 2 gin c¢alistirmalidir. 10-12 tip
egzersiz, 8-12 tekrarla yapilmalidir.

-Orta siddette Fiziksel Aktiviteler

Az Enerji Cok Zaman Cok Enerji Az Zaman
Araba yikamak ve cilalama (45-60 dk) Basketbol oynama (15-20 dk)

Voleybol oynamak (45 dk) Merdiven inip ¢cikma (15 dk)
2,8 km yurume (35 dk) 4 mil bisiklet (15 dk)




[ Isyerinde Fiziksel Aktivite

2. Egzersizin Sikhgi;
e 3-5gin/hafta
3. Egzersizin Suresi;

* 10 dk isinma ve soguma (germe ve esneklik egzersizleri)

e 20-60 dk aerobik egzersiz, devamli veya kesikli
yapilabilir. Aktivitenin siresi siddetine baghdir. Yiksek
siddetli aktiviteler, potansiyel tehlikelere ve problemlere
neden olmaktadir, disik ve uzun sireli aktiviteler spor
yapmayan eriskinler icin onerilmektedir.

4. Egzersizin Siddeti;

* Orta siddetde fiziksel aktivite icin kisi maksimum
kalp hizinin % 50-70’inde egzersiz yapmalidir.
Maksimum kalp hizi kisinin yasina bagldir. Yasa bagl
maksimum hizi, kisinin yasinin 220°den ¢ikarilmasi ile
bulunur.




[ Isyerinde Fiziksel Aktivite

5. ilerleme;

 Yavas baslayip, dereceli ilerleme oOzellikle egzersiz stresi ve siddeti arttirilarak
yapilmalidir.

e Egitimin etkilerinin korunmasi icin diizenli egzersize devam edilmelidir.

-
..

Egzersiz Sirasinda Dikkat Edilecek Konular

¥/ ] -

Yaralanmalari Onlemek Amaci ile;

-Yaralanma oykusu

-Yeterli Isinma, soguma egzersizleri

-Siddet ve slirenin yavas yavas artirilmasi onemsenmelidir

Isi Regiilasyonu igin;

-Dogal ortamlarda yapilan egzersizler tercih edilmeli
-Egzersiz icin glinlin serin saatleri tercih edilmeli
-Bol sivi alimi saglanmali

-Istya uyumlu bir giyim secilmelidir.



Adolesan ve Fiziksel Aktivite

Adolesan Donemde Neden Egzersiz Yapiimalidir?

Adolesan doénem, kisinin anatomik ve fizyolojik degisim ve gelisimlerinin maksimum
dizeyde oldugu ve bazen bu degisikliklere adaptasyonda bir takim problemler yasadigi
bir donemdir.

Bu donemdeki kisiler gelisim suresince kaslarin kuvvet ve esnekligindeki dengesizlige
bagli olarak asiri kullanim sonucu olusan yaralanmalara daha kolay maruz kalabilirler.

Yine bu dénemde kemiklerde bulunan buyume plaklarinin hentz kapanmamis olmasina
bagh buyuimenin devam etmesi nedeniyle verilen egzersiz programinda dikkatli
olunmalidir.

Asirt  yliklenmenin  bu donemde biylimeyi olumsuz etkiledigi gorisi kabul
edilmektedir. Bu nedenlerle bireyin fiziksel kapasitesi bilinmeli ve gereksiz zorlamalardan
kacinilmaldir. Bu doénemdeki bireylere daha c¢ok vicut agirhgr kullanilarak yapilan
egzersizler tavsiye edilir.

Prof.Dr. Gul Baltaci

Hacettepe Universitesi - Saglk Bilimleri Fakiiltesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolumu



Adolesan ve Fiziksel Aktivite

Adolesan Donemde Yapilan Egzersizin Amaglari Nelerdir?

Fiziksel egzersiz, saghk ve kendini iyi hissetme, bliyime ve
gelismeyi saglamak

Yetiskinlikte aktif yasam stilini olusturmak

Kemik mineral yogunlugunu arttirmak ve ilerde osteoporoz
olusma riskini azaltmak

Asiri  kilo veya obezite insidansini ve vyetiskinlikte kronik
hastaliklarin gértlme riskini azaltmak

Fiziksel Uygunluk Nedir?

Genel anlamda fiziksel uygunluk asiri yorgunluk olmaksizin
kisinin kendini fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak iyi
hissetmesi ile birlikte gunlik aktiviteleri basarma yetenegi
anlamina gelir.

Egzersiz programi verilmeden 6nce mutlaka bir hekim tarafindan
kisinin fiziksel uygunlugu degerlendirilmelidir. Bu tanimlamalarda
fiziksel uygunluk saglikla ve performansla ilgili olmak tzere ikiye
ayrilmistir.




Adolesan ve Fiziksel Aktivite

Saghkla ilgili Fiziksel Uygunlugun Parametreleri

Esneklik

 Adolesan donemde fiziksel olarak en cok goriilen problemlerden biri esneklik kaybidir.
Kemik gelisiminin daha hizli olmasi ve bazen kaslarin bu gelisimin gerisinde kalmasina
bagli gorilen esneklik kaybi sonucu dizlerde agri gibi problemler olusabilir. Bu donemde
duzenli olarak germe egzersizlerinin yapilmasi cok onemlidir.

Kas Kuvveti Ve Dayaniklihigi

 Kuvvet, kas gucu ile degerlendirilir ve bireyin dis gerime karsi gelistirdigi direng
kapasitesidir. Uc tip kuvvet vardir.

e a- Statik veya izometrik kuvvet; uygulanan dis dirence karsi kas boyunda bir degisiklik
olmadan harcanan glictlir. Genel olarak 6zel kas gruplari icin 6lculdr.

 b- Patlayici kuvvet veya gliic; mumkin olan en kisa zamanda maksimum glici ortaya
ctkarma yetenegidir. Laboratuvar disinda patlayici kuvveti dlcmek icin sicrama testleri
kullanilabilir.

e ¢- Dinamik kuvvet; kasin tekrarlayici kontraksiyonlaridir. Mekik ve sinav hareketlerinin
tekrar sayisi degerlendirilebilir.



[

Adolesan ve Fiziksel Aktivite

- Isinma ve soguma sireleri mutlaka yapilmali
- Tim egzersizler tam eklem hareketinde yapilmali
- Maksimal agirlik kaldirmaktan kacinilmahdir.

Kuvvet egitim programi:

* Haftada 2-3 kez, 20-30 dakika yapilmalidir

* Uygun dlzeye gelene kadar direncli egitim verilmemelidir, egzersizlerin 6-15 tekrar, 1-3 set
yapilmasi onerilir.

e Agirlik veya direng 0.5 kg’dan 1.5 kg’a dogru yukseltilmelidir.

Yasa bagh olarak direngli egitimin ilerletilmesi:

- 7 yas ve altinda; agirliksiz, basit egzersizler tercih edilir. Bu donemde egzersiz 0Ogretilir.
Vicut agirhgi ile yapilan egzersizler yaptirilir. Tekrar sayisi az tutulur.

- 8-10 vyas arasi; egzersizin tekrar sayisi arttirilir. Basit egzersizlerden daha zor olanlara
dogru ilerlenir

- 11-13 yas arasl; ileri derece egzersizler yaptirihr. Hafif agirhga baslanabilir

- 14-15 yas arasi; spora 0zel egzersizlere baslanir, adolesan doneme uygun direncli egitime
devam edilir.

- 16 yas ve sonrasi; artik yetiskinlere uygun egitim programina baslanabilir
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Adolesan ve Fiziksel Aktivite

Kalp Ve Solunum Sisteminin Dayaniklihgi

Kalp ve solunum sisteminin dayanikhligl, calisan kaslara gerekli oksijeni saglayan
akciger, kalp ve kan damarlarinin ne etkinlikte calistigini gosterir. Kaslara yetersiz oksijen
gittigi zaman calisma kapasitesi aniden duser. Vicut ne kadar oksijen alabilir ve
kullanabilirse, yorgunluk aciga ¢cikmadan o kadar fazla is yapabilir.

Enerji gereksinimini saglamak icin vicutta iki onemli sistem gorev yapar:

a- Anaerobik sistem,

Kisa siire icinde yiiksek enerji harcamasi gerektiren durumlarda kullanilir. iki dakikaya kadar
olan egzersizlerde enerji ihtiyaci anaerobik sistemden karsilanir. Adolesan doénemde
aerobik kapasiteyi arttirmaya yonelik verilen egzersiz programi ile anaerobik kapasitenin
de arttirildigi belirtilmistir.

b- Aerobik sistem

Daha uzun slirede disik enerji harcamasi gerektiren isler icin enerji saglar. Aerobik
egitim tekrarli ritmik hareketleri icerir. Burada amacg kalp ve solunum vyollarinin
dayaniklihgint  artirmaktir.  Bu tip  aktivitelerde oksijen tiketimi  6nemlidir.
Degerlendiriimesinde maksimum oksijen tiketimi hesaplanir. Verilen egzersiz programi ile
maximum oksijen tuketimi yani yapilan is icin harcanan enerjinin azaltilmasi amaclanir.
Yarime, kosma, yuzme, bisiklet gibi sporlar aerobik dayanikhligi arttirmak icin tercih edilen
spor dallaridir.



Adolesan ve Fiziksel Aktivite

ONERILER

1. Bu donemde biylime plaklari henliz kapanmadigi
icin asiri agirhk egzersizlerinden kaginilmahdir.

2. Her gin mutlaka Ust govde ve bacak kaslarina
germe egzersizleri yapiimahdir.

3. En az haftada Uc¢ guin spor yapmalidir.

4. Spora baslamadan 6nce uzman bir kisi tarafindan
degerlendirilip, fiziksel durumuna uygun olan bir
spora ortak olarak karar verilmelidir.

5. Yetiskinlikte kalp ve solunum sistemi dayaniklihigina
ait problemlerin olusma riskini azaltmak icin ylrime,
jogging, bisiklet ve yizme gibi sporlar 6zellikle tavsiye
edilir.




Beslenme ve Fiziksel Aktivite

BESLENME iLE ILGILi ALTIN KURALLAR

Egzersiz yapanlar performanslarini artirmak icin enerji ve besin 6gelerini yeterli almali,
dengeli ve cesitli beslenmelidirler.

Besin ogeleri 6 farkh kategoride degerlendirilir. Karbonhidratlar, yaglar, protein, vitamin,
mineraller ve su.

Besin 0gelerinin blylime-gelismeyi desteklemek, enerji saglamak, metabolizmayi
diizenlemek gibi 3 ana fonksiyonu vardir.

Egzersiz yapanlar en az 2-3 porsiyon sut, yogurt, peynir, 2-3 porsiyon et, balik, kuru
fastlye, yumurta ve kuruyemisler, 3-5 porsiyon sebze, 2-4 porsiyon meyve, 6-11 porsiyon
ekmek, tahil, pirin¢c ve makarna grubundan tiketmelidirler.

Egzersiz yapanlarin en cok tiuketmesi gereken kompleks karbonhidrat iceren yiyecekler;
ekmek, tahil, pirin¢c ve makarnadir.

Egzersiz yapanlar, kan sekeri duzeyini sabit tutmalidir. Kas glikojen depolarini dolu
tutmak icin kompleks karbonhidrattan zengin besinleri tuketmelidir.

Prof.Dr. Gil Baltaci
Hacettepe Universitesi - Saglik Bilimleri Fakdiltesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolumu



Beslenme ve Fiziksel Aktivite

BESLENME iLE ILGILi ALTIN KURALLAR

Egzersiz yapanlar, uygun miktarda (orta dizeyde) protein tiiketmelidir. Fazla miktarda
protein tuketmek kas kitlesini artirmaz.

Sindirimi uzun surddgiu ve fazla tuketimi saglik icin zararli oldugundan yagli besinlerin
tuketimi sinirlandirilmahdir.

Ozellikle yogun egzersiz yapanlar icin antioksidan vitaminler olan A, C, E vitaminleri
onem tasimaktadir, yogun antrenmanlar sirasinda vicutta lusan zararli maddelerin
temizlenmesini saglar.

Egzersiz yapanlar icin demir, kalsiyum ve cinko minerallerinin yeterli alimi 6nemlidir.
Yeterli ve dengeli beslenildiginde ek olarak vitamin, mineral, besin destekleri almaya
gerek yoktur.

Daha cok bitkisel kaynaklar olmak Uzere, cesitli besin tliketilmeli, hayvansal kaynakl
besinler sinirh kullaniimahidir.

Besin tercihlerinin her zaman dengelenmesine 6zel gosterilmelidir.




Beslenme ve Fiziksel Aktivite

BESLENME iLE ILGILi ALTIN KURALLAR

Diyeti karbonhidrattan zengin olan besinler lzerine kurulmaldir.

Gunde birkac kez tahil ve tahil Grinleri, ekmek ve makarna, piring...vb tliketilmelidir.
Cesitli tahillar ve tahil Urlnleri, beslenme piramidinin temelinde gosterildigi gibi tim
ogunlerin temelini olusturmalidir. Diinya Saglik Orgiitii ®nerilerine gére; toplam giinlik
enerji aliminin yarisindan ¢cogu bu besin grubundan saglanmalidir; c¢inkl yag icerigi
azdir ve hem besin 6gesi hem de aktif besin bilesenleri icerigi yluksektir. Bu gruptaki
besinler protein, diyet posasi, mineral (kalsiyum, potasyum, magnezyum) ve B grubu
vitamini alimlarina anlamli derecede katkida bulunur.

Posa alimini artirmak icin, kepekli ekmek, makarna ve diger tahil trlnlerinin de
kullanilmasina gayret edilmelidir.

Karbonhidrat tliketmekten cekinilmemelidir. Organizma icin birinci derecede 6nemli
enerji kaynagidir ve karbonhidratlarin enerji icerigi yag-dan daha azdir. Karbonhidratlarin
1 grami 4 kkal, yaglarin 1 grami 9 kkal saglamaktadir.

Posali besinler insan saghgi uzerindeki olumlu etkileri bircok arastirmayla belirlenen
kompleks karbonhidratlardan oldukca zengindir. Karbonhidratlarin bu grubuna ait olan
diyet posasi, kabizlik, divertikal gibi hastaliklara ve hemoroide karsi koruyucu, kan
kolesterolini dusirmeye yardimcidir. Vicut agirliginin diizenlenmesinde de onemli
rolleri vardir.
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BESLENME iLE ILGILi ALTIN KURALLAR

Tercihen taze sebze ve meyveleri (glinde en az 400 g)
tuketilmelidir. Bircogumuz bu besinleri yeterli dlzeyde
tiuketmesek de, bu besinler organizmamizin diizenli ¢alismasi
icin elzem olan onemli mikro besin 6geleri (mineraller ve
vitaminler) saglamaktadir. Ozellikle taze olan sebze ve meyveler
demir, kalsiyum, magnezyum, potasyum, A, C vitaminleri, folik
asit, B6vitamini, diyet posasi, elzem besin Ogeleri ve besin
O0gesi olmayan bilesenlerden zengindir. Ayrica sebze ve
meyvelerin  yag ve enerji icerikleri azdir ve “disik ener;i
yogunluklu” besinlerdir. Bu nedenle glnlik diyetle tiiketimleri
obezite ve obeziteyle iliskili hastalik (kalp ve damar hastaliklari,
bazi beyin hastaliklari, bazi kanser tirleri, tip 2 diyabet vb.)
riskini azaltmaktadir.

Hayvansal kaynakl besinler orta diizeyde tiiketilmelidir.

Bol sivi tuketin. Yetiskinler bir glinde en az 2 litre, ortam ¢ok
sicaksa veya fiziksel olarak aktiflerse en az 3 litre su icmelidir.
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 BESLENME iLE iLGILI ALTIN KURALLAR

* Harcadiginizdan fazla enerji ainmamalidir.

* Vicut agirliginizi ve viicut bilesiminizi kontrol edin.
e Besinleri dengeli tuketin.

e Sik sik yiyin.

Sizin icin saghkh bir diyet nedir?

* Enerji ihtiyacini karsilamak icin yeterli diizeyde besin tiketmek,

* Enerjiyi buylik oranda karbonhidratlardan saglamak,

* Performans ve sonrasindaki donemde karbonhidrat gereksinmesini karsilamak igin
yiyecek ve icecekleri duzenlemek,

* Protein, vitamin ve mineral gereksinimlerini karsilayabilmek icin cesitli tlirde besinler
tuketmek,



Beslenme ve Fiziksel Aktivite

e BESLENME iLE iLGILI ALTIN KURALLAR
Sizin icin saghkh bir diyet nedir?

* Hidrasyonu korumak icin yeterli diizeyde sivi almak,
e Besin destek Grinleri kullaniminda dikkatli olmak.
* Saghkli yasam icin kendinize asagidaki sorulari sorunuz:

1. Kag ana 6gun ve kag atistirma 6guninuz var?

2. Gunluk diyetinizde (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi)
hangi besinleri ne kadar tikettiginizi hi¢ dusindintlz
mu?

3. Gunlik olarak ne kadar taze meyve ve sebze
tuketiyorsunuz ve aslinda ne kadar tiketmelisiniz?

4. Bos zamanlarinizda fiziksel olarak ne kadar aktifsiniz?




Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite

Yasimiz ilerledikge viicudumuzda ne gibi degisiklikler meydana gelir?

Kas dokusunda azalma-yag dokusunda artma. Ne vyazik ki yaglar vicudunuzu
hareket ettirmek icin kasilan kaslariniz gibi fonksiyon gosteremezler. Yaglar direk
olarak vicut agirhgina eklenerek vicudu daha zor hareket eder hale getirirler.
Kemikler vyas ilerledikce mineral iceriklerini (kalsiyum ve fosfor) kaybederler. Bu
durum ileri yaslarda kemik erimesi (osteoporoz) olarak adlandirilan blylk 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 olusmaktadir. Kalp-damar
sistemimizdeki en buyuk bozulma yasam tarzimizla olmaktadir. Zamanla kan damarlari
icinde kalsiyum, kolesterol ve yaglar birikerek tikanikliga bu durum ise kalp krizi veya
inmeye neden olur. Olimlerin cogu bu nedenle olmaktadir.

En yavas bozulmaya baslayan merkezi sinir sistemidir. Reflekslerimiz ve reaksiyonlarimiz
daha yavas hale gelir ve biz ceviklik isteyen hareketlerde hiz kaybederiz. Disme veya
kayma gibi durumlarda kendimizi korumamiz zorlasir.

Prof.Dr. Gul Baltaci
Hacettepe Universitesi - Saglhk Bilimleri Fakiiltesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolumu



Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite

Diizenli fiziksel aktivitenin faydalari nelerdir?

* Kas glcu ve vicut esnekligini gelistirir.

* Kalp-damar sistemini giiclendirerek dayaniklihigi arttirir.

 Akil ve ruh sagligi acisindan da faydaldir.

 Dizenli egzersizle kisi gerilimini azaltabilir, gunlik baskilardan uzaklasabilir ve zihnini
zinde tutabilir.

* ideal viicut agirhgina ulasmayi ve yag dokusunda azalmayi saglar.

e Daha iyi motor koordinasyon saglar.

e Cevikligi artirir.




Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite

Egzersiz yapmak icin zaman ya da baska kosullar nedeniyle olanak olmadigi
disiunuldigiinde, giin icindeki zorunlu hareketler egzersize doniistiiriilebilir;

« Ozel arac yerine toplu tasitlari tercih etmek,

* Gidilecek yere varmadan bir ka¢ durak 6nce inip yola hizli bir sekilde yuriyerek devam
etmek

* Asansore binmek yerine merdivenleri kullanmak,

* Hizh yuruyusle alisveris yapmak, hafif formda egzersiz yerine gecebilir.

Belirli bir program dahilinde ve profesyonel yardim almadan egzersiz yapilacaksa bilinmesi
gereken bazi kurallar vardir;

e Daha dnce hig¢ egzersiz yapmamis olanlar glin asiri

* 10 dakika gibi strelerle baslamali ve bunu zaman icinde en az 30 dakika olacak sekilde
arttirmalidirlar.

* Egzersiz oncesinde yumusak ve yavas hareketlerle gererek kaslar isitilmalidir,

* Ani hareketler ve asirni yuklenme 0zellikle daha onceden alisik olmayan bireylerde
spor yaralanmalarina neden olabilir.



Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite }

Belirli bir program dahilinde ve profesyonel yardim almadan egzersiz yapilacaksa bilinmesi
gereken bazi kurallar vardir;

Bilingsizce yapilan asiri egzersiz ise saglik icin hareketsizlik kadar zararhdir.

Bilinen bir kronik hastaligi olanlar, egzersiz programlarina baslamadan 6nce kendilerini
izlemekte olan hekime basvurmalidirlar.

Egzersizle birlikte gelen siddetli goglis agrisi ve nefes darliginin kalp hastaligl
belirtisi olabilecegi bilinmelidir.

Acik havada yapilacak sporlar icin hava kirliliginin yogun olmadigi ortamlari se¢cmek
dikkat edilmesi gereken bir diger 6nemli noktadir.

Uzun siire ayni sekilde durarak calismak zorunda kalindiginda zaman zaman c¢alismaya
ara vererek gezinmek, oturuluyorsa kalkip dolasmak kas yorgunlugunu azaltir.

Agir bir sey kaldirirken belden 6ne egilmek yerine, comelerek agirhgi bedenin degisik
bolimlerine paylastirmak, belimizi korumak acisindan dnemlidir. Aragsiz ve 06zel bir
teknik kullanmadan vyetiskin bir kadinin kaldiracagi yuk 15kg./i, yetiskin bir erkegin
kaldiracag! yik ise 25kg.”1 gecmemelidir.

Kullanilan ayakkabi, dogal bel kavisini destekler nitelikte hafif topuklu olmalidir.

Uzun stre oturularak yapilan islerde oturulan koltuk ya da sandalye bel boslugunu
desteklemelidir. Ayaklari dayamak icin yukseltici basamak bulunmalidir. Calisilan masalar,
tezgahlar ergonomik yukseklikte olmahdir.

Saghgini dustinen herkes fiziksel aktivitenin 6nemini kavramali ve belirli aktiviteleri
glnlik programina dahil etmelidir.
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Fiziksel aktivite kisinin yas ve yasam sekli ile yakindan iligkilidir;

e Geng¢ insanlar ig¢in yorgunluk aciga c¢ikmadan islerini
rahatlikla yapabilmeleri ve bos zamanlarini degerlendirebilecekleri
sosyal faaliyetlere de enerjilerinin kalmasi 6nemli iken,

e Daha yasl yetiskinler icin gunlik yasam icerisinde yapmalari
gereken aktiviteleri (temizlik, giyinme, alisveris, merdiven inip-
ctkma) yorgunluk aciga cikmadan yapabilmeleri 6nemlidir.

Sedanter vyasam sekli vyetiskinlerde bazi hastaliklarin
gelisimine zemin haazirlar;

e Yiksek kan basinci (hipertansiyon),

e Kalp hastaliklari,

e Sismanlik (obezite),

e Seker hastaligi (diabet),

e Kemik erimesi (osteoporoz),

e Depresyon,

e Bel agrisi,

e Kireclenme (artrit) gibi bircok hastaligin ortaya ¢cikmasina ya da
var olanlarin siddetinin artmasina neden olacaktir.
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Egzersiz Programina Baslarken;

1. Sevdiginiz bir aktivite secin: Aksi takdirde bunu sirdiremezsiniz. Yirdyls en ucuz ve
yapilabilir egzersiz programlarindan birisidir. Eger ylruyds sizin icin yeterli degilse ya da
mutlu degilseniz o zaman bisiklete binme, ylzme veya saghk kulUplerine katilma gibi
baska bir aktivite deneyebilirsiniz.

2. Fiziksel aktiviteyi onceliginiz haline getirin: Glinde en az 30 dakikalik orta siddette
bir fiziksel aktiviteyi hedefiniz olarak belirleyin. Eger zamaniniz kisith ise aktivitenizi
gln icinde 10’ar dakikalik seanslara bolin.

3. Zaman icinde kicuk degisiklikler yapin: Aktivite seviyenizi dereceli olarak artirin.
Baslangicta kolay ve yavas tutun, dayanikliliginizi dereceli olarak glinde en az 30
dakikaya ulasincaya kadar artirin. Kas agrilari ve yaralanmalarini 6nlemeye yardimci
olmak icin yavas yavas aktivite dlizeyinizi artirin.




