FIZIKSEL AKTIVITE RISKLER &
YARARLAR



Fiziksel Aktivite

e Kassal kontraksiyon ve enerji harcamasi
gerektiren her turli hareket



Egzersiz

e Saglik durumunu iyilestirmek
* Fiziksel uygunlugu gelistirmek

* Perfomansi gelistirmek., amaclari ile yapilan
planli organize bir ve birden fazla hareketler

toplami



Fiziksel Uygunluk

e Kassal isi tatmin edici bicimde yapabilmek




Saglik-Beceri Fiziksel Uygunluk
Bilesenleri

Saglik-ilgili Fiziksel Uygunluk Beceri-ilgili Fiziksel Uygunluk

« Kalp-damar Sistemi * Ceviklik(agility)
Dayanikhhgi * Koordinasyon

* Viucut Kompozisyonu * Denge

e Kassal Kuvvet e Glc (Power)

* Kassal Dayaniklilik « Reaksiyon Zamani

* Esneklik  Surat(Speed)



Fiziksel Aktivite Siddetinin

Cok Hafif
Hafif
Orta

Siniflandiriimasi
<50

50-63
64-76

Zor(Vigorous) 77-93

Cok Zor
Maksimal

> 94
100



Dizenli Fiziksel Aktivite ve/veya
Egzersizin Yararlari

e Kalp-Damar ve Solunum Fonksiyonunda Gelisme
1-Artmis maksimal oksijen tiketimi

2-Azalmis dakika ventilasyonu

3-Azalmis myokard oksijen tiketimi

4-Azalmis HR BP

5-iskelet kasi kapillarizasyon artisi

6-Laktat Esigi artisi

7-Semptomlarin daha ylksek siddette ortaya
cikmasi




Dizenli Fiziksel Aktivite ve/veya
Egzersizin Yararlari

* Koroner Arter Risk Faktorlerinde Gerileme
1-Istirahat BP dususu
2-HDL kolesterol artisi, serum trigliserid disusu

3-Toplam VYY dususu,karin ici yag orani disusu
4-Insulin ihtiyaci diisusu
5-Kanin pihtilasmasinda dusus



Dizenli Fiziksel Aktivite ve/veya
Egzersizin Yararlari

* Morbidite ve Mortalite Oranlarinda Dusus

1-Primer Koruma
Yiksek aktivite duzeyi CAD’den dlsuk oranda
olumle iliskili
Yiksek aktivite dizeyi CVD iliskili hastalikla
daha az siklikta karsilasmayi saglyor



Dizenli Fiziksel Aktivite ve/veya
Egzersizin Yararlari

* Morbidite ve Mortalite Oranlarinda Dusus

2-Sekonder Koruma(kalp sorunu yasadiktan
sonra)

Rehabilitasyon programlarina katilanlar daha
avantajli

Oldurici olmayan re-infarktis gecirme oranlari
27



Dizenli Fiziksel Aktivite ve/veya
Egzersizin Yararlari

* Diger Yararlar
1-Anksiyete ve Depresyon oranlari azalir

2-Yasli bireylerde fonksiyonel kapasite ve
bagimsiz yasama oranlari artar

3-lyi olma hali desteklenir

4-ls, Rekreasyonel,Sportif performans Yukselir
5-Yaslilarda diisme-kirik oranlari diser
6-Yaslilarda fonksiyonel limitasyonu énler
7-Bir cok kronik hastaligin tedavisinde etkili



ATEROSKLEROTIK KARDIYOVASKULER
RISK FAKTORLERI

Pozitif Risk Faktori Tanimlanmasi

* Cinsiyet * E2>45,K>55

* Yas * E<55, K<65

* Aile dykusu  Halenicen, 6 ay 6nce birakmis
* Sigara * En az 3 aydir egzersiz yapmiyor
* Sedanter yasam * BMI230,E bel cevresi>100cm,

* Obezite K > 88cm

140/90 mm-hg
200mg-dl (LDL>130mg-dl)
A.K.S 100 mg/d|

* Hipertansiyon
e Dislipidemia(Kolesterol)
* Prediabetes



ATEROSKLEROTIK KARDIYOVASKULER
RISK FAKTORLERI

* Negatif Risk faktori

 HDL Kolesterol > 60 mg-dI



Vaka Takdimi 1:

K21y

Sigara 10-20 sigara/haftada

Alkol 1-2 kadeh gunde

160cm-56.4 kg 22. kg/m?2

RHR 76 atim/dk RBP 118-72 mmhg

TKol: 178 mg/dl LDL: 98 mg/dl HDL:57 mg/d|
Oral kontraseptif kullaniyor

Aile dykusu normal

Semptomsuz

Grup egzersizleri 2-3/hafta




Vaka takdimi 2:

E54y.

Sigara icmiyor, alkol?

182cm,76.4 kg,22.8kg/m?2

RHR 64 atim/dk, RBP 124-84 mmhg

Tkol 187 mg/dl LDL:103mg/dl HDL:52mg/d|
4-7 gliin/hafta kosuyor(rekreasyonel kosucu)
Baba 77y.MI EX, Anne 81 y.Ca EX.
Semptom O




Vaka takdim 3:

E 44y

Sigara kullanmiyor

177cm, 98 kg BMI:31.0kg/m?2

RHR 62atim/dk BP128/84 mmhg
Tkol:184mg/dl LDL:106mg/dl HDL:44mg/dI
2-3g/hf 3-4km yuriyus

Baba Tipll DM 67y EX,MI

Anne yaslyor

llac yok,semptom yok



Vaka takdim 4:

K36y

Sigara kullanmiyor

162cm,49kh BMI:18.5kg/m?2
RHR:61 atim/dk BP:114/62 mmhg
Tkol:174 mg/d|

Tip | DM

Aerobik 6gretmeni

4 giin/hf 45 yuriyor

Anne & Baba saglikli

Instlin kullaniyor



RiISK DEGERLENDIRMESI

e DUSUK RISK

CVD risk faktori<1 olan semptomsuz kadin
ve erkekler



e ORTA RISK

CVD risk faktori=>2 olan semptomsuz kadin ve
erkekler



e YUKSEK RISK

CVD , PULMONER,METABOLIK hastalik tanis
konmus kisiler



KALP DAMAR AKCIGER VE METABOLIK HASTALIKLARIN
BELIRTILERI(SEMPTOM)

AGRI--PAIN
NEFES DARLIGI--SHORTNESS OF BREATH
BAYGINLIK HiSSi--DIZZINESS OR SYNCOPE

NEFES ALMA GUCLUGU--OTHOPNEA OR
PAROXYSMAL NOCTURNAL DYSPNEA

TIBIA UZERINDE ODEM--ANKLE EDEMA



KALP DAMAR AKCIGER VE METABOLIK HASTALIKLARIN
BELIRTILERI(SEMPTOM)

CARPINTI VEYE TASIKARDI--PALPITATIONS OR
TACHYCARDIA

ARLIKLI DURAKLAMA--INTERMITTENT
CLAUDICATION

KALPTE UFURUM--KNOWN HEART MURMUR

BEKLENMEDIK HALSIZLIK--UNUSUAL FATIGUE OR
SHORTNESS OF BREATH WITH USUAL ACTIVITES



