Amerikan Spor Hekimligi Kolejinin  (American
Collage of Sport Medicine) onerisi tiim eriskinlerin her
oiin ortalama 30 dakika egzersiz yapmasidir. Bu diizey
bir aktivite giinlik 840 kj (200 kcal) enerji tiiketimi
yaptirir. Obez hastalarin bu aktiviteleri yavas yavas
yapmalar1 Onerilir. Burada doktorun gorevi hastanin
sedanter bir yasam Ile oldukca aktif bir yasam tarzi
arasinda nerede bulunmasi gerektigine yardimci olmak
ve bundan sonraki adim i¢in tlerlemesini saglamaktr.




Egzersiz recetesi: enerji  harcamasim 1 =
yaralanma riskini de en diisiik diizeyde tutmahdar.

Maksimum kilo verilmesi haftada 1 kg olmahdir.

Giinliik kalori harcamasi 300 kal.’den fazla olan
bir egzersiz programm ayarlanmali, bu program
yiiriiyiiste oldugu gibi orta siddette ve uzun siireli
olmahdir.

Kilo kayb: icin optimal bir program haftada 1000
Ila 2000 kalorilik ayarlanmahdir.



Egzersiz onerilerine rehberlik
yapmak tizere orta yogunlukta
egzersiz ornekleri olarak sunlar
verilebilir: 45-60 dk voleybol, 45
dakika futbol, 35 dk hizli tempo
yurlyls, Y2 saat bisiklete binme, 20
dk yiizme, 15 dk 1p atlama gibi
sporlar veya 45-60 dk araba yikama,
45-60 dk cam veya yer silme, 30-45
dakika bahge 151, %2 saat yaprak
tirmiklamak, 15 dakika kar
temizlemek ve ya 15 dk merdiven
cikmak. Baslangicta veya ¢ok
sedanter yasam tarzi olanlarda ¢ok
hafif egzersizlerle baslanarak
yogunluk hasta uyumuna gore
arttirilmalidar.




ORTA SIDDETLI AKTIVITELER

150 kalori vakmak icin gerekli siireyi iceren aktiviteler

Gunluk aktiviteler

Spor aktiviteleri

45-60 dk bir arabay! yikama
ya da cilalama

45-60 dk pencereleri ya da
yerleri yikama

30-45 dk bahce ile ugrasma
30-40 dk tekerlekli sandalyeyi
kullanma

30 dk 2km bir tekeri itme

30 dk da 2.5km yurume

15 dk merdiven ¢ikma

45-60 dk voleybol oynama

45-60 dk futbol topu ile oynama

35dk da 1.5km yurume

30 dk basketbol sutu atma

30 dk da 6km bisiklete binme
30 dk hizl dans etme

30 dk icin su ici egzersizleri
20 dk yuzme devreleri

15-20 dk basketbol oynama
15 dk da 5 km bisiklete binme
15 dk ip atlama

15 dk da 2 km kosma

Daha az yorucu,
daha fazla zaman
alici

Daha cok yorucu,
daha az zaman
alici




BASIT KURALLAR

Obeziteden korunmada 5+2+1 kural1 uygulanmalidir.
5+ 2+ 1 Kural;

* 5 meyve & sebze

» 2 saatten az sedanter aktivite yapmamak

* | saat yapilandirilmis fiziksel aktivite

e Her giin 10.000 adim

e Her giin fazladan 2000 adim 100 kalori yakar!

» Cocuklar ve adolesanlara haftanin en az 60dk/giin orta
siddeth fiziksel aktiviteye katilim Onerilmektedir.



Aileler ve toplum icin adolesanlarda obezite ve inaktiviteyi
azaltmak icin gerekli 10 ipucu

1. Evde fast-food ve sekerli icecekler kisitlanmalidir (Yemek yeme
modifikasyonu).

2. TV, sinema ve video oyunlari : Glinde 2 saatin altina indirilmelidir.
3. Cocuklarin giinliik ev islerini yapmasina izin verilmelidir.

4. Glivenli olan ve miimkiin olan her sartta ytiriytus tercith edilmelidir.
5. Okul beden egitimi ve beslenme programlar1 desteklenmelidir.

6. Okul spor oyunlarina ¢ocugun katilimi cesaretlendirilmeli ve
desteklenmelidir.

7. Cocuklar ev 6devinden once, okuldan sonra disarida aktif bir ise
cesaretlendirilmelidir.

8. Sehir rekreasyonel olanaklarini arastirilmalidir.
9. Fitness i¢erikli hediyeleri secilmelidir (paten, ip atlama, bisiklet).
10. Tatil veya disarida aile ile birlikte plan yapilmalidir.



Sonuclar

Obeziteye yonelik su noktalarin goz oniinde bulundurulmasi yararh
olacaktir:

Her vizitte boy uzunlugu, viicut agirligi kilo ve bel 6l¢timiiniin yapilmasi ve

kaydedilmesi,
*Dosyalarda BMI 1¢in yer bulunmasi ve hastalarda VKT nin izlenmesi,

*Obez ve fazla kilolularin diger risk faktorleri agisindan 6zellikle
degerlendirilmesi,

*Obez ve kilolulara diizenli kan basinci 6l¢iimii, lipid ve aclik kan sekeri
bakilmasi,

*Hastalara her vizitte obezitenin mortalite ve morbidite risklerinin anlatilmasi,
*Saglikli besleme konusunda onerilerde bulunulmasi,

*Normal kilodaki kisilere de obezite riskler1 ve saglikli beslenme konusunda
bilgilendirme yapilmasi,

*Kilo vermedeki basar1 ya da basarisizligin degerlendirilip, hastaya gerekli
olan motivasyon ve destegin saglanmasi,

*Son olarak kilo verme i1slemi tamamlandiginda hastaya bu kilosunun sabit
kalmasi konusunda onerilerde bulunup periyodik olarak boy kilo dl¢iimiine
cagrilmasi.
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KAYNAKLAR

American College of Sports Medicine: www.acsm.org

The Society for Adolescent Health: www.adolescenthealth.org
Obesity Organisation: www.obesity.org/subs/adolescence
American Heart Association: http://www.americanheart.org



http://www.obesity.org/subs/adolescence

