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5ƻƐǳƳƭŀ 
ōŀǒƭŀȅƤǇ ǀƭǸƳƭŜ 

sona erer. 

¢ǸƳ ƛǒƭŜǾƭŜǊŘŜ 
azalmaya 

neden olur. 

Kronik ve 
evrensel bir 
ǎǸǊŜœǘƛǊΦ  

¸! [!ba! 



Ywhbh[hWTY ¸! [!ba! 



CT½¸h[hWTY ¸! [!ba! 

ÇFizyolojik ȅŀǒƭŀƴƳŀ zamana ōŀƐƭƤ olarak bireyin 
anatomi ve fizyolojisindeki ŘŜƐƛǒƛƳƭŜǊŘƛǊ.  

ÇFizyolojik ȅŀǒƭŀƴƳŀΣ ȅŀǇƤǎŀƭ ve fonksiyonel 

ŘŜƐƛǒƛƳƭŜǊƛ ƛœŜǊƳŜƪǘŜŘƛǊ.  
 - ŘŀȅŀƴƤƪƭƤƭƤƐƤƴ ŀȊŀƭƳŀǎƤΣ  

 - kas kuvvetinin ŘǸǒƳŜǎƛ 

      - ƘŀŦƤȊŀ ƪŀȅƤǇƭŀǊƤΣ  

      - ǾǸŎǳǘ ǇƻǎǘǸǊǸƴǸƴ ŘŜƐƛǒƳŜǎƛΣ 

  - beyin, kalp ve ŘƛƐŜǊ bir œƻƪ organda  yerine konulmayan   

    ƘǸŎǊŜ ƪŀȅƤǇƭŀǊƤ  



t{TYh[hWTY ¸! [!ba! 

ÇYƛǒƛƭŜǊƛƴ  

ÇŘǳȅƎǳƭŀǊƤƴŘŀΣ  

ÇŀƭƎƤƭŀƳŀƭŀǊƤƴŘŀ ve  

ÇŘŀǾǊŀƴƤǒƭŀǊƤƴŘŀ ƻƭǳǒŀƴ ŘŜƐƛǒƛƳƭŜǊŘƛǊ  

Yaĸlē kadēnlarda depresyon 

oranlarē hem geliĸmiĸ hem de 

geliĸmekte olan ¿lkelerde 

erkeklerin iki katē 



¢ǸƳ ŘǸƴȅŀŘŀ сл ȅŀǒ ǾŜ ǸȊŜǊƛƴŘŜƪƛ ƴǸŦǳǎ 



D¦NYADA YAĹLANMA 

Ç5ƻƐǳƳŘŀ beklenen ȅŀǒŀƳ ǎǸǊŜǎƛ  

 -2000  

  ƪŀŘƤƴ 71.5 ȅƤƭ 

   erkek   66.9 ȅƤƭŘƤǊ.  

 -2005  

  ƪŀŘƤƴ 72.7 ȅƤƭΣ  

  erkek  68 ȅƤƭΣ  

 -2015  

  ƪŀŘƤƴ  ?,  

  erkek  ? ȅƤƭ ƻƭƳŀǎƤ beklenmektedir.  

 

 



G¿n¿m¿zde d¿nyada en 
yaĺlĔ n¿fusa sahip ¿lke 

Japonya dĔr  

(yaĺam s¿resi 80 yĔl) 

Kanada,  

ĸsve,  

ĸsvire=79 yĔl,  

ĸngiltere,  

Fransa,  

Hollanda,  

ĸtalya=78 yĔl 

D¿nyada 37 ¿lkede > 
75 yĔl  

5«b¸!5! ¸! [!ba! 



 

T¿rkiyede Durum 

 

2005Ωde  

% 5.9 

2010Ωda  

% 6.1 

2020Ωde  

%7.7 

2030Ωda  

% 18.2 



«ƭƪŜƳƛȊŘŜƪƛ ŘǳǊǳƳ όҔсл ȅŀǒύ  

 

ω«ƭƪŜƳƛȊŘŜƪƛ ȅŀǒƭƤ ōƛǊŜȅƭŜǊ ǘƻǇƭŀƳ 
ƴǸŦǳǎǳƴ %9.9Ωǳƴǳ 
ƻƭǳǒǘǳǊƳŀƪǘŀŘƤǊ  όȅŀƪƭŀǒƤƪ 7 
milyon). 

2008 
ȅƤƭƤƴŘŀ 

ω̧ ŀǒƭƤ ōƛǊŜȅƭŜǊƛƴ ǎŀȅƤǎƤ 20 milyona 
ȅǸƪǎŜƭŜǊŜƪ !ǾǊǳǇŀ ǸƭƪŜƭŜǊƛ 
ƛœƛƴŘŜ en ƪŀƭŀōŀƭƤƪ ȅŀǒƭƤ ƴǸŦǳǎŀ 
ǎŀƘƛǇ ǸƭƪŜƴƛƴ ¢ǸǊƪƛȅŜ ƻƭƳŀǎƤ 

beklenmektedir.  

2050 
ȅƤƭƤƴŘŀ  



(Erdil, 2004)  

T¦RKĸYEôDE YAĹLANMA 
ÇT¿rkiyeôde ise 1960ôlarda yaĸam beklentisi  

  - erkekler iin 51 yēl,  

  - kadēnlar iin, 54 yēl  

Ç2030 yēlēnda  

  - erkeklerde 74 yēl,  

  - kadēnlarda 79 yēl  
 

 



¸ŀǒƭŀƴƳŀ ƛƭŜ ōƛǊƭƛƪǘŜ  

Fiziksel 
aktivite ve 

fiziksel 
uygunluk  
d¿zeyi 
azalĔr 

Kronik 
hastalĔklarĔn 

risk 
faktºrleri 

artar  

Engellilik  
Biliĺsel 

fonksiyonlar  
azalĔr 

TĔbbi ve 
sosyal 
servis 
ihtiyacĔ 
artar  

SaķlĔk 
harcamalarĔ 

artar  



V¿cut Yaķ OranĔndaki Deķiĺiklikler  

ÇErkeklerde  

   40-45 ȅŀǒƭŀǊŘŀ %25                     60-65 ȅŀǒǘŀ %38ôe  
 

ÇYŀŘƤƴƭŀǊŘŀ ǾǸŎǳǘ ȅŀƐ ƻǊŀƴƤ erkeklerden daha ŦŀȊƭŀŘƤǊ  

   40-45 ȅŀǒǘŀ %30                  55-59 ȅŀǒǘŀ %43ôe  
 

ÇHer iki cinste de 60-78 ȅŀǒ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǾǸŎǳǘ ȅŀƐ ƻǊŀƴƤƴŘŀ 
fazla bir ŘŜƐƛǒƛƳ ƻƭƳŀƳŀƪǘŀŘƤǊ 

 

 

 



V¦CUT KOMPOZĸSYONU 

Å9ǊƪŜƪ ōŜƭ œŜǾǊŜǎƛ ғ млл 
cm. 

 

 

ÅYŀŘƤƴ ōŜƭ œŜǾǊŜǎƛ ғуу 
cm. 



Åтп ȅŀǒ ǸȊŜǊƛƴŘŜ ƪƛ  
ŜǊƪŜƪƭŜǊƛƴ ҈ нуΩƛ 
YŀŘƤƴƭŀǊƤƴ ҈ссΩǎƤ пΦр 
ƪƎΦȅǸƪ ǘŀǒƤȅŀƳƤȅƻǊƭŀǊΧ 



 

 

Åср ȅŀǒ ǸȊŜǊƛ ōƛǊŜȅƭŜǊƛƴ ҈ол-
рлΩǎƛ ȅƤƭŘŀ Ŝƴ ŀȊ м ƪŜȊ 
ŘǸǒǸȅƻǊƭŀǊΧΧΧ 



D¦ZENLĶ FĶZĶKSEL AKTĶVĶTE 



5«½9b[T CT½TY{9[ !Y¢T±T¢9 

 

Å̧ ŀƭƴƤȊƭƤƪ Ƙƛǎǎƛƴƛ 
ŀȊŀƭǘƤǊ 



NASIL BĸR YAĹLILIK?? 

ÅY![L¢La{![ C!Y¢mw[9w 

 

ÅI!{¢![LY ǾŜ 9bD9[[T[TY 5¦w¦a¦ 

 

Å̧ ! !a .T4TaT 
 

 



Egzersiz Reetesi 

9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴ ǘǸǊǸ 

ω̧ ǸǊǸȅǸǒ 

ωDǸƴƭǸƪ ȅŀǒŀƳ ŀƪǘƛǾƛǘŜƭŜǊƛƴŘŜ ŀǊǘƤǒ 

ω5ƛǊŜƴœƭƛ ŜƎȊŜǊǎƛȊƭŜǊ 

9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴ ǎƤƪƭƤƐƤ 

ωIŜǊ ƎǸƴ ǾŜȅŀ Ŝƴ ŀȊ р ƎǸƴκƘŀŦǘŀ 

9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴ ǎǸǊŜǎƛ 

ω40-сл ŘƪκƎǸƴ ǾŜȅŀ нл-олŘƪΦ DǸƴŘŜ н ƪŜȊ 

9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴ ǒƛŘŘŜǘƛ 

ωaŀƪǎƛƳǳƳ ƪŀƭǇ ŀǘƤƳ ƘƤȊƤƴƤƴ ҈сл-улΩƛ 



9ƎȊŜǊǎƛȊƛƴ ¢ǸǊǸ 

Å!ƪǘƛǾƛǘŜƴƛƴ ǘǸǊǸ ōƛǊŜȅƛƴ  

ïŦƛȊƛƪǎŜƭ ǳȅƎǳƴƭǳƪ ŘǸȊŜȅƛΣ  

ïƛƭƎƛ ŀƭŀƴƤ  

ïǳȅƎǳƴ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ƻƭŀƴŀƪƭŀǊƤƴŀ ƎǀǊŜ 
ǎŜœƛƭƳŜƭƛ 

 



American College of Sports Medicine (2009).  

{ƤƪƭƤƪ  

Fiziksel 
aktivitesiz 
ŀǊŘŀǊŘŀ н ƎǸƴ 

kalmamak 

Orta 
ǒƛŘŘŜǘƭƛ мрл 

dk/hft  



American College of Sports Medicine (2009).  
Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 

Lippincott Williams & Wilkins.  

{ǸǊŜ 

ωр Řƪ ǎŀŀǘ ōŀǒƤ ȅǸǊǸƳŜƪ-10 st 

ω10-15 dk- оƪŜȊκƎǸƴ 

ω20-30 dk-нƪŜȊκƎǸƴ 

ω40-60 dk-м ƪŜȊκƎǸƴ 



American College of Sports Medicine (2009).  
Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 

Lippincott Williams & Wilkins.  

ωAerobik egzersiz 

ωVO2max % 40-60); 

ωaŀƪǎƛƳǳƳ ƪŀƭǇ ŀǘƤƳ ƘƤȊƤƴƤƴ ҈~50-75)  

ω(220 - yaǒ = maƪǎƛƳǳƳ ƪŀƭǇ ŀǘƤƳ ƘƤȊƤ) 

 ƛŘŘŜǘ 



 ƛŘŘŜǘ 
ω̧ ŀǒΥсл KAHmax=220-слҐ мслŀǘƤƳκdk 

ωKAHmax %50-75 

ω80-мнл ŀǘƤƳκdk 

ω½ƻǊƭǳƪƭŀ ƪƻƴǳǒŀōƛƭƳŜƪ 

ωмл ǸȊŜǊƛƴŘŜƴ р-с ƻǊǘŀ ǒƛŘŘŜǘ 

ωмл ǸȊŜǊƛƴŘŜƴ  т-у ǒƛŘŘŜǘƭƛ 



ACSM Egzersiz Reetesi 

¢ǸǊǸ 
ωAerobik egzersiz 

ω̧ ǸǊǸƳŜ 

ωDans etme 

ω5ǸǒǸƪ ȅƻƐǳƴƭǳƪǘŀ ŀŜǊƻōƛƪ ŜƎȊŜǊǎƛȊƭŜǊ 

ω.ŀƘœŜ ƛǒƭŜǊƛ 

ωEsneklik Egzersizleri 

ω5ƛǊŜƴœƭƛ ŜƎȊŜǊǎƛȊ 

ω3 kez/hafta  

ω.ǸȅǸƪ ƪŀǎ ƎǊǳǇƭŀǊƤƴŀ ȅǀƴŜƭƛƪ  

ω8-мл ǘŜƪǊŀǊŘŀƴ ŘŀƘŀ ŦŀȊƭŀ ƪŀƭŘƤǊƤƭŀƳŀȅŀƴ  

ωо ǎŜǘ ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǇǊƻƎǊŀƳƤ ȅŀǇƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ  

 



Aerobik Egzersiz  

 
Çy¿r¿me- koĺma,  
Çbisiklete  binme 
Çy¿zmedir.  

 


