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v/ Fiziksel Aktivite;

Enerji tuketimini artiran kas aktiviteleri ile olusturulan vicut hareketleri

v Egzersiz

Planl, programli, tekrarlayan ve bir amaca yonelik fiziksel aktivite

v Fiziksel Uygunluk

Yorulmadan ding bir sekilde fiziksel aktivite yapabilme

v/ Saglik

Fiziksel, mental ve sosyal olarak iyi olma hali, basitge hastalik olmamasi durumu



® Egzersizin kas kuvvetini, dayaniklihgini, esnekligini arttirma, kiloyu azaltma
ve koruma yani sira kardiyovaskuler hastalik ve tromboz riskini azaltma, kan
yag ve glikoz dizeylerini dUsirme, psikolojik durumu ve uyku kalitesini
duzeltme, kemik mineral yogunlugunu arttirma, bazi kanser tiplerini ve
kronik agriy1 azaltma gibi bircok olumlu etkileri vardir (1).



Hipertansiyon:

Tum tedavi kilavuzlarinda hipertansiyonun (HT) primer 6nlem, tedavi ve
kontrolinde egzersiz programlari onerilmektedir

Kan yaglar:

Bir sistematik derlemede, yUksek siddetli aerobik egzersizlerin yetiskinlerde yas ve
cinsiyetten bagimsiz olarak yiksek yogunluklu lipoprotein (YYL) kolesteroli
arttirdigi, direncli egzersizlerin ve aerobik+direncli egzersiz kombinasyonunun
dusuk yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterolt dUsirdigUu vurgulanmistir.



Metabolik Sendrom:

Metaanalize gore direncli egzersizlerin metabolik sendrom risk faktorleri olan
obezite, HbA1c, sistolik kan basinci Uzerine etkisi klinik ve istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur.

Depresyon:

Egzersiz programlari ile depresyon semptomlarinda azalma sag- landig,
sistematik derleme ve metaanaliz sonuclari ile gosterilmistir



Obezite Obezite ve fazla kiloluluk; kardiyovaskuler sistem hastaliklari,

hipertansiyon, tip 2 diyabet, safra taslari, kolesistit, osteoartrit (OA), bazi kanser
turleri, solunum disfonksiyonlari, uyku apne sendromu ve bazi psikolojik sorunlar
gibi kronik hastaliklar ile ilis- kili bulunmasi nedeniyle 6nemli bir toplumsal saglik
sorunudur.



® Egzersizin kilo kaybi Uzerine diyetten daha az etkin oldugu gorilmektedir.
Egzersiz, 6zellikle diyetle birlikte, etkili bir kilo verme aracidir.

® Obezlerde kilo kaybiyla birlikte akciger fonksiyonlarinda iyilesme oldugu ¢ok
sayida calismada gosterilmistir Egzersiz ile vicut bilesiminde de olumlu
gelismeler saglanir. Toplam vicut agirliginda ve visseral yag kitlesinde hafif
azalmaya, yagsiz kitlede azalmanin dnlenmesine yol acar.
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