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Terminoloji - Kavram - Felsefe
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ÇALIŞMA n YAŞ
OBEZİTE%

ERKEK KADIN TOPLAM

TEKHARF 1990 3 681 >30 12.5 32.0 18.6

TEKHARF 2000 2 494 >30 11.3 32.6 21.9

TURDEP 1999 24 788 >20 12.9 29.9 22.3

TOHS 2000 20 119 >20 14.4 24.6 19.4

ÖZET

V.D.Yumuk, (2005)., Obesity Reviews, 6 , 9–10

TEKHARF - Türkiye’de Erişkinlerde Kalp Hastalığı ve Risk Faktörleri
TURDEP - Türkiye Diyabet, Obezite ve Hipertansiyon Epidemiyolojisi Araştırması
TOHS - Türkiye Obezite ve Hipertansiyon Araştırması
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3 : 1 Obez

Kadınlar 2X 

%96,5'i sedanter

5:1 hipertansiyon

% 78'i beslenme & eğitimi yok 
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Kanser, tansiyon, şeker, obezite, kalp hastalıkları  ve 
pek çok diğer rahatsızlığın risklerini azaltan bir ilaç 

ürettik desek alıp kullanır mısınız 
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Tüm bilimsel araştırmalar düzenli fiziksel aktivite ve egzersizin sağlığın tüm 
parametrelerinde risk faktörlerini azaltmada araç olarak kullanılması gerektiğini 

kanıtlıyor

Dolaşım SolunumKas İskeletSindirim Hormon Sinir



Doç. Dr. Cengiz AKALAN ANTRENMAN BİLGİSİ - 2017 19

Metabolik
Hastalıklar

Şişmanlık
Obezite
Diabet

Kardiyovasküler
Hastalıklar

Kalp yetmezliği
Hipertansiyon

Kas-kemik 
Hastalıkları
Bel ağrısı
Kemik erimesi
Eklem hastalıkları

Psikolojik Hastalıklar
Depresyon

Akciğer 
Hastalıkları

Astım
Bronşit

Kanser
Kolon
Göğüs
Prostat
Akciğer
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Aktif Sedenter

Yaş  (yıl)

100 % Verim
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Bayan Erkek Yaşa göre adapte edilmiştir

Düşük 
Aktivite

Sigara 
İçmek

Tansiyon       > 
140  

Kolesterol >240 VKI   > 27
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Haftada Yürünen Mesafe (mil) 

1600 mt (1 mil) yürüyüş ortalama 
100 kalori yakar 
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 60-72 yaş/ 80 %  1RM /12  Hafta Kuvvet Antrenmanı

 107 % / 1-12 hafta /Diz Fleksiyon

 227 % / 1-12 hafta /Diz Ekstensiyon
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Yaş

Klasik 
Yaklaşım

Yeni Yaklaşım

Spor, Yaşam ve Sağlık
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EGZERSİZ
bir ilaç şeklinde kullanılabilseydi 

REÇETESİ 
en çok yazılan ve kullanılan ilaç olurdu
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